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Inleiding

Pas als er ijzeren vogels gaan vliegen en paarden op wielen gaan rijden, pas dan komt het boeddhisme naar het Westen. Zo luidt een voorspelling uit de achtste eeuw na Christus, die wordt toegeschreven aan de boeddhistische goeroe Padmasambhava1. De voorspelling vermeldde niet dat in deze ijzeren vogels veel langharige hippies zouden zitten, die in boeddhistische kloosters in Zuidoost-Azië inspiratie vonden voor een nieuwe spiritualiteit. Deze hippies waren niet de eerste westerlingen die het boeddhisme ontdekten, dat waren de ontdekkingsreizigers en kolonisten in de eeuwen daarvoor. Zij namen teksten mee naar het Westen en vanaf 1850 verschenen daar regelmatig vertalingen en studies van.

Een van de bekendste filosofen uit de negentiende eeuw die beïnvloed is door het boeddhisme, is Arthur Schopenhauer (1788-1860). Hij legde, evenals boeddhisten, een sterke nadruk op het lijden. Maar onder invloed van pessimisten zoals Schopenhauer werd in het Westen vooral de negatieve kant van het lijden sterk benadrukt in de interpretatie van het boeddhisme.

In het Westen werd het boeddhisme pas echt bekend in de jaren zestig en zeventig van de twintigste eeuw, toen verre reizen makkelijker en goedkoper werden. Hippies, popmuzikanten en kunstenaars met hun hasjdampen, hang naar vrijheid en spiritualiteit maakten het boeddhisme aan een breed westers publiek bekend. Zij brachten juist een heel optimistische interpretatie van de boeddhistische leer.

Na deze eerste fase van popularisering ontpopt het boeddhisme zich tot een serieus alternatief voor mensen die op zoek zijn naar een nieuwe levensbeschouwing. Op veel plaatsen ontstaan boeddhistische meditatiecentra en boeddhisten gaan zich ook organiseren. In de tweede helft van de jaren zestig wordt de Stichting Nederlands Boeddhistisch Centrum opgericht en in 1978 komt de Boeddhistische Unie Nederland tot stand.

Boeddhisten in Nederland

Wie zijn de mensen die zich aangetrokken voelen tot het boeddhisme? Alex de Haan en Janny de Boer bijvoorbeeld. Dit Nederlandse stel ontdekte begin jaren negentig het boeddhisme in India. De hippietijd was allang voorbij, maar nog steeds werden zij, net als veel andere reizigers in het Oosten, geïnspireerd door het boeddhisme. In India lazen ze een aantal teksten en ze probeerden meditatie uit in een klooster. Toen ze terug waren in Nederland gingen ze op zoek naar een plek waar ze de beoefening van het boeddhisme serieus konden oppakken. Zij hebben zich aangesloten bij een van de bekendste en grootste traditionele bewegingen van boeddhisme in Nederland: het Tibetaans boeddhisme.

Dit boek gaat over boeddhisten als Alex en Janny. Wat spreekt hen aan in het boeddhisme? Alex: ‘Ik herkende mijn eigen lijden in het mensbeeld van de lijdende mens dat in het boeddhisme centraal staat. Het boeddhisme biedt mij inzichten waardoor ik zelf verantwoordelijkheid kan gaan nemen om anders met het lijden om te gaan.’

Hoewel het lijden centraal staat in het boeddhisme, stralen afbeeldingen van gelukkige boeddhisten je in de boekwinkel tegemoet, zoals de boeken met voorop de altijd glimlachende Dalai Lama en titels die verwijzen naar de boeddhistische kunst van het geluk. Ook boeddhabeelden met een gelukkige uitstraling vind je tegenwoordig overal in Nederland: in huiskamers, in tuinen en in lange rijen te koop bij de Xenos.

Hoe ziet Alex de relatie tussen lijden en geluk in het boeddhisme? Hij vertelt hoe zijn werk met mensen veranderd is door zijn inzichten in deze relatie tussen lijden en geluk. Hij werkt met mensen die een autistische stoornis hebben, sommigen van hen zijn agressief. Vroeger kon hij zich snel ergeren aan dit gedrag, omdat het hem stoorde. Deze ergernis is een eenvoudige vorm van lijden in het dagelijks leven. Het boeddhisme heeft hem geleerd minder met zijn eigen belangen bezig te zijn. Alex: ‘Ik kan mij nu meer inleven in wat hen beweegt en wat voor hen belangrijk is. Ik ontdek daarin elke keer weer het principe van de boeddhistische moraal, dat wanneer ik mij richt op het geluk van die ander, ik daardoor zelf juist ook gelukkiger word.’

Janny en Alex krijgen hun lessen in het boeddhisme op het Tibetaans boeddhistisch instituut Maitreya in Emst op de Veluwe. Centra zoals het Maitreya Instituut geven les vanuit een traditionele lijn van het boeddhisme. Maitreya is gevestigd op verschillende locaties in het land. De centra worden bewoond door monniken die afkomstig zijn uit Tibet of uit de Tibetaanse gemeenschap in India en lesgeven vanuit een lange traditie die terugvoert op de Boeddha zelf.

In dit boek laat ik een van deze leraren aan het woord, Geshe Ngawang Zopa (Geshe-la) van het Maitreya Instituut te Amsterdam. Hij is langdurig opgeleid in de traditionele Tibetaans boeddhistische leer en licht complexe begrippen uit de leer van het boeddhisme toe. Geshe-la vertelt ook waarom het volgens hem belangrijk is dat een traditionele leraar de leer van het boeddhisme overbrengt.

Maitreya is een van de vele boeddhistische cursuscentra in Nederland. Het boeddhisme is de afgelopen tijd snel gegroeid. Intussen is bijna elke boeddhistische organisatie die elders in de wereld actief is, wel op een of andere manier vertegenwoordigd in ons land. Een beetje stad heeft al gauw een stuk of tien boeddhistische organisaties die actief zijn in het aanbieden van meditatiecursussen, workshops en retraites.2

Er zijn verschillende vormen van traditioneel boeddhisme, waarvan in Nederland het Tibetaans boeddhisme en het zenboeddhisme het bekendste zijn, met naar schatting elk veertig procent van de boeddhisten.3 Daarnaast zijn er boeddhisten die een meer westerse vorm ontwikkelen, die niet aansluit op een zogenaamde lineage, een traditie die terugvoert op de Boeddha. Een van deze boeddhisten is Varamitra. Hij is in 1953 geboren in Den Haag. Varamitra is een Sanskrietnaam die hij kreeg bij het intreden in de Westerse Boeddhisten Orde. Hij vertaalt zijn nieuwe naam zelf als ‘dierbare vriend’4, en ziet het als leerweg in dit leven om een beetje vriendelijker te worden. (Overigens heeft Varamitra bij het ter perse gaan van dit boek de Westerse Boeddhisten Orde na vijftien jaar verlaten.)

Varamitra is ook voorzitter van de Boeddhistische Unie Nederland (BUN). Hij vertegenwoordigt in dit boek wat hij zelf noemt de meer anarchistische visie op het boeddhisme. Hij vertelt: ‘Mensen gaan klein Tibet of klein Japan opbouwen hier in Nederland. Ik denk dat je dat niet moet doen. Je moet gewoon je eigen boerenkoolboeddhisme van de grond zien te krijgen.’ Niet iedereen waardeert zijn interpretatie van het boeddhisme. Varamitra beschouwt het als ‘zijn grote paradox’ dat hij zichzelf enerzijds anarchist noemt binnen het boeddhisme en anderzijds juist voorzitter van de BUN is. Dat laatste ziet hij als zijn boeddhistische dienstplicht.

Hoeveel boeddhisten zijn er eigenlijk in Nederland? Die vraag is vooral relevant voor de Boeddhistische Omroep Stichting. In de nog steeds door verzuiling geregeerde wereld van de publieke omroep is de zendtijd van omroepen gerelateerd aan de grootte van hun achterban.

Die vraag naar aantallen noemt Varamitra vermoeiend. Er zijn namelijk geen harde getallen over, hij zegt dat schattingen uiteenlopen van 50.000 tot één miljoen. De Boeddhistische Unie Nederland stelde in 2005 dat het aantal boeddhisten in Nederland tussen 2000 en 2005 van 150.000 tot 250.000 is gegroeid. Dit aantal is deels gebaseerd op gegevens van het Centraal Bureau voor de Statistiek en deels op opgave van de sangha’s (boeddhistische leefgemeenschappen).5 De Boeddhistische Omroep Stichting claimde bij de aanvraag voor zendtijd bij de publieke omroep een aantal boeddhisten van 480.000.6

Deze aantallen hebben betrekking op beoefenaars van het boeddhisme, zoals Janny de Boer, Alex de Haan, Geshe Ngawang Zopa en Varamitra. Zij zijn beoefenaars die ook lesgeven in het boeddhisme, waardoor het boeddhisme een prominente plaats in hun leven inneemt.

Veel Nederlandse boeddhisten geven vooral een praktische invulling aan het boeddhisme in hun dagelijks leven en werk. Sander Ossevoort is een 38-jarige supervisor bij de 112 alarmcentrale en woont in Utrecht. Hij is verbonden met het diamantweg boeddhisme, een westerse variant van een van oorsprong Tibetaanse stroming onder leiding van Lama Ole Nydahl. Hij vertelt in dit boek over de plaats van meditatie in zijn dagelijks leven en de invloed van de boeddhistische beoefening op zijn werk.

Om met het boeddhisme in aanraking te komen hoef je het echter niet daadwerkelijk te beoefenen. Veel Nederlanders nemen bijvoorbeeld deel aan trainingen en cursussen waar elementen van het boeddhisme aan de orde komen, zoals ‘Mindfulness Based Stress Reduction’ en ‘Zentrainingen voor managers’. In dit boek beschrijf ik enkele van deze trainingen om een beeld te geven hoe het boeddhisme op deze wijze vorm krijgt. Sommige traditionele boeddhisten kijken kritisch naar deze cursussen, ook omdat lang niet altijd duidelijk is wat oorspronkelijk boeddhistisch is en wat andere toegevoegde elementen zijn. Varamitra vindt het juist mooi dat mensen daarmee experimenteren.

Naast het les krijgen van traditionele leraren en cursussen zoals ‘Mindfulness’ kun je voor verdieping van het boeddhisme ook terecht op de universiteit. Hier gaat het om kennis verwerven van boeddhisme zonder het te beoefenen. Zo heeft de Universiteit Leiden sinds 2007 een hoogleraar boeddhisme aangesteld: de Amerikaan Jonathan Silk. Silk relativeert een aantal uitgangspunten van het boeddhisme. Hij vindt dat westerlingen, onder wie Nederlanders, een te romantische visie op het boeddhisme hebben. Het boeddhisme is geëxporteerd vanuit het Verre Oosten en westerlingen zijn daardoor vaak onbekend met interne problemen zoals richtingenstrijd, misbruik en vrouwenonderdrukking.

Opzet van dit boek

In dit boek schets ik een beeld van het boeddhisme in Nederland. Het gaat niet om een compleet beeld van de verschillende stromingen in het boeddhisme en het boek geeft zeker geen encyclopedisch overzicht van de boeddhistische leer. Ik laat boeddhisten aan het woord over de manier waarop zij het boeddhisme beleven met als centrale vragen: Wat is hun mensbeeld? Waarop baseren zij hun moraal? Waaruit bestaat hun idee van verlossing?

Het eerste hoofdstuk van dit boek gaat over het mensbeeld. Het lijden staat centraal in het boeddhisme en wordt uitgelegd in de vier edele waarheden. Maar het is ook mogelijk om het lijden te overwinnen door de boeddhistische beoefening. Deze beoefening bestaat onder meer uit het achtvoudige pad. Dit komt in het tweede hoofdstuk van dit boek over de moraal aan de orde. Een centraal element in de boeddhistische beoefening is de meditatie. Meditatie is de weg om de boeddhistische verlichting te bereiken. Het boeddhistische idee over verlichting gaat over een staat waarin je vrij bent van lijden, wat je ook een staat van gelukzaligheid kunt noemen, die in dit leven al bereikt kan worden. Er zijn verschillende wegen naar verlichting, deze beschrijf ik in hoofdstuk 3.

Hoewel ik wel eens gemediteerd heb, heb ik geen ervaring met de boeddhistische beoefening. Ik schrijf dit boek niet als deskundige, maar als filosoof die nieuwsgierig is naar de beleving van Nederlandse boeddhisten. Hoe denkt en voelt een boeddhist? De verhalen van boeddhisten als Alex de Haan en Janny de Boer maken duidelijk wat het boeddhisme kan betekenen in het leven van gewone Nederlanders, in hun werk en hun relatie. Door mensen vanuit verschillende stromingen aan het woord te laten en ook een kritische academicus als Jonathan Silk, schets ik welke discussies en problemen in het boeddhisme spelen.

Dit boek is onderdeel van de serie ‘Jonge denkers over grote religies’, zes boeken die vragen stellen over mensbeeld, moraal en verlossing/verlichting bij zes grote wereldreligies. De filosofische benadering in mijn deel uit deze serie betreft de verheldering van boeddhistische concepten zoals de edele waarheid van het lijden, liefdevolle vriendelijkheid en de natuur van de geest. Het gaat mij daarbij niet om de abstracte betekenis, maar de concrete betekenis in het leven van de geïnterviewden. Hun verhalen kunnen helpen om beter te begrijpen wat het boeddhisme is. Zowel het boeddhisme van een buurman of collega die je regelmatig tegenkomt, als de boeddhistische cultuur van landen die sterk in de belangstelling staan zoals Tibet.


HOOFDSTUK 1
Mensbeeld: lijden en geluk

1.1. Je bent zelf verantwoordelijk voor je geluk

Als je ouders katholiek of gereformeerd zijn, word je geboren als katholiek of als gereformeerde. Je behoort dan tot een traditie, tot je je daar eventueel van losmaakt. De kans is nog niet zo groot dat je in Nederland als boeddhist geboren wordt, omdat het aantal beoefenaren van het boeddhisme pas de laatste decennia aan het groeien is. Waarom kiest een Nederlander in zijn latere leven er dan toch voor om boeddhist te worden?

Alex de Haan en Janny de Boer vertellen hoe ze tot hun keuze voor het boeddhisme gekomen zijn. Alex is van huis uit joods, Janny katholiek. Bij beiden was de geloofsbeleving thuis niet heel diepgaand. Eigenlijk hebben ze niet het gevoel dat ze in die traditie opgevoed zijn.

Het boeddhisme hebben ze voor het eerst in India ontdekt, op terugreis uit Nieuw-Zeeland waar ze in 1992 naartoe waren geëmigreerd. Janny: ‘We gingen daar naartoe om een ander leven te gaan leiden, maar we werden toch weer geconfronteerd met gevoelens van onvrede en gemis.’ Ze besloten in 1993 terug te gaan naar Nederland via India en Nepal.

Alex vertelt hoe ze in India kennismaakten met het boeddhisme. ‘We bezochten een boeddhistisch centrum en vroegen aan de aanwezige monnik of hij ons iets kon leren over meditatie. De monnik was afhoudend, ook omdat zijn leraar voor langere tijd in Bangladesh verbleef.’ Nadat Alex en Janny nog twee keer vroegen om een les, gaf de monnik hun enkele boeken over het boeddhisme. Alex: ‘Die teksten sloegen in als een bom, hoewel ik nu niet meer precies weet wat ons zo raakte. We waren diep onder de indruk en wilden meer leren.’ Het stel mocht meedoen met de dagelijkse meditaties. ‘De begeleiding was matig,’ vertelt Alex. ‘We zaten in een meditatieruimte een beetje op onze ademhaling te letten. We wisten verder niet wat we moesten doen. Ook de voorzieningen waren erg sober, dus zijn we gestopt met de lessen. De monnik vond dat heel erg.’

Na terugkomst in Nederland gingen ze onderzoeken wat het boeddhisme voor hen kon betekenen. Zij ontdekten het Maitreya Instituut in Emst, een centrum dat redelijk in de buurt lag van hun woonplaats. Ze kwamen bij toeval bij dit Tibetaans boeddhistisch centrum terecht, omdat ze in die tijd nog geen overzicht hadden van de verschillende boeddhistische stromingen in Nederland. Janny: ‘Wij waren eerst wat argwanend, we hadden geen zin in een sekte. We kwamen binnen, iedereen was net terug van vakantie en blij elkaar te zien. Het zag er wel heel blij uit.’ Aangezien de lessen in Emst veel duidelijker waren dan de lessen in India, besloten ze zich verder in het boeddhisme te verdiepen. Om de lessen te bekostigen gingen ze vrijwilligerswerk doen in het centrum. Later gingen ze ook zelf lesgeven in het boeddhisme.

Alex en Janny zijn beiden vijftig. Alex werkt in de zorg als persoonlijk begeleider bij een antroposofische instelling en is ook freelance pianostemmer. Janny werkt als creatief therapeut drama in een GGZ-instelling op een afdeling voor vrouwen.

Waarom is het boeddhisme zo belangrijk in hun leven? Alex: ‘Voor mij staat het boeddhisme vooral voor het verantwoordelijk zijn voor mijn eigen geluk.’ Vroeger dacht hij altijd dat geluk en ongeluk vooral met de wereld om hem heen te maken had. Daarom zocht hij het geluk ook ver weg zoals in Nieuw-Zeeland. En als hij ongelukkig was, was daar altijd wel een reden voor te verzinnen: ‘Als er iemand hoestte in de tram, dan werd ik verkouden.’ Door deze manier van denken zag hij de wereld als een plek waarin mensen vooral ploeteren, ziek worden en doodgaan. Wat is de zin van al dat lijden? Alex wist er geen antwoord op. ‘Ik voelde me vaak triest bij het zien van zoveel lijden en onmacht, zonder er iets aan te kunnen doen.’

Alex ontdekte dat het boeddhisme een antwoord op zijn lijden had. Lijden is het centrale thema in het boeddhisme. Alex: ‘Ik begrijp nu waarom ik leef. Het boeddhisme laat duidelijk zien dat je zelf er verantwoordelijk voor bent hoe je met dit lijden omgaat en dat je zelf verantwoordelijk bent voor je geluk.’

1.2. Drie vormen van lijden

Het woord lijden kan veel betekenissen hebben. Het boeddhisme kent drie vormen van lijden.7

Het ploeteren en je zorgen maken over ziek worden en doodgaan waar Alex over vertelde wordt in de boeddhistische leer het lijden aan het lijden genoemd. Dat is de eerste vorm van lijden. Een eenvoudig voorbeeld hiervan is slapeloosheid. Het lijden bestaat uit de vermoeidheid en het wakker liggen. Dit lijden wordt meestal erger door de gedachte dat je niet kunt slapen en de angst dat je de volgende dag niet kunt functioneren. Die gedachten en die angst zijn het lijden aan het lijden.

Als je in gelukkige omstandigheden leeft lijd je niet echt, maar er bestaat een risico dat dit geluk voorbij kan gaan. Dit is de tweede vorm van lijden, lijden door verandering. Je kunt even gelukkig zijn, maar het ongeluk ligt overal weer op de loer.

Een blijvende vorm van geluk is volgens het boeddhisme niet mogelijk zolang je je niet bevrijd hebt van het lijden. Daarom heet de derde vorm van lijden ook wel ‘het alles doordringende lijden van geconditioneerd bestaan’.

De tweede vorm van lijden, ‘lijden aan verandering’, klinkt misschien abstract als je het leest als onderdeel van een studie over het boeddhisme. Maar het wordt heel concreet als je je voorstelt hoe het is om gelukkig te zijn in een liefdesrelatie en vervolgens van je partner te horen krijgt dat ze verliefd is op een ander. Hoe zouden Alex de Haan en Janny de Boer omgaan met zo’n situatie?

Ze zijn nu gelukkig in hun liefdesrelatie, maar als de angst komt om de partner te verliezen, bijvoorbeeld aan een ander, wordt het geluk al veel kwetsbaarder. Alex vertelt hoe hij als boeddhist anders heeft leren omgaan met deze kwetsbaarheid. Zolang hij ervan overtuigd is dat zijn geluk afhankelijk is van Janny, zou hij heel jaloers kunnen reageren als Janny verliefd wordt op een andere man. Zijn hele wereld zou dan in kunnen storten.

Betekent dit dat hij het goed vindt als Janny verliefd wordt op een andere man en daardoor gelukkig is? Alex: ‘Ik weet dat de kans hierop nu klein is. Haar belangen zitten daar niet meer. Mocht het toch gebeuren, dan sta ik niet te juichen, maar ik ga wel kijken wat zij daarin vindt. Het geluk van haar staat toch iets meer op de voorgrond.’

Stel dat Janny verliefd wordt op een ander, dan gaat Alex onderzoeken wat dit in hem oproept. Dit zelfonderzoek is essentieel in het boeddhisme. In dit zelfonderzoek kijkt hij eerst wat hem raakt. ‘Als ik mij ongelukkig ga voelen omdat ik zelf tekortkom of omdat ik zelf niet meer de belangrijkste ben, dan weet ik dat ik nog te veel met mezelf bezig ben. In het boeddhisme noemen we dat gehechtheid, wat een van de grootste bronnen van lijden is. Het kan ook zijn dat ik me ongelukkig voel omdat ik zie dat het voor haar negatieve gevolgen heeft. Ze raakt bijvoorbeeld in verwarring of ze doet iets dat andere mensen schaadt. Dat gevoel van ongelukkig zijn komt dan niet voort vanuit gehechtheid aan Janny en mijn eigen belang daarin, maar uit mededogen met Janny en eventuele andere betrokkenen.’

Waarom is zelfonderzoek naar gehechtheid zo belangrijk in het boeddhisme? Alex vertelt in zijn verhaal dat de mens lijdt omdat hij egoïstisch is, omdat hij zich te veel richt op zijn eigenbelang. Als je je daardoor laat leiden, lijk je zelf veel belangrijker dan de ander.

Door het boeddhisme heeft Alex ontdekt dat het ‘ik’ eigenlijk een soort illusie is. Door te geloven in dit ‘ik’ ga je het belangrijk vinden en daardoor word je juist ongelukkig. Dit betekent niet dat het ‘ik’ niet bestaat, maar wel dat het ‘ik’ niet onafhankelijk van de omgeving bestaat.

Janny vertelt dat ze door de studie van het boeddhisme heeft ontdekt dat alle gebeurtenissen en alle levende wezens onderling afhankelijk van elkaar zijn. Iets staat nooit op zichzelf. Ondanks haar lange studie van het boeddhisme begrijpt ze dat nog niet helemaal. ‘Ik ga begrijpen dat een gebeurtenis van heel veel factoren afhankelijk is. Ik kan niet precies bevatten wat invloed heeft op wat, maar ik zie wel dat elke oorzaak een gevolg heeft. Een eenvoudig voorbeeld is dat een tulpenbol een tulp voortbrengt of een narcisbol een narcis. Dat lijkt heel logisch, maar het is nog niet zo eenvoudig om vast te stellen waarom uit een tulpenbol een tulp komt en niet een narcis. Dat begrip over oorzaak en gevolg wordt steeds subtieler.’

Het boeddhistische idee van oorzaak en gevolg gaat ook over de gehechtheid aan het leven, aan je eigen ‘ik’. Door deze gehechtheid doorloop je iedere keer opnieuw de levenscyclus. Na je dood zul je je opnieuw hechten aan een wedergeboorte en zul je dus opnieuw geboren worden in het lijdende bestaan. Als je gaat doorzien dat het ‘ik’ een illusie is, hoef je je daar niet meer aan te hechten. Dit onthechten kun je bereiken door je niet meer op dit ‘ik’ te richten, maar op een ander. Door je bereidheid vanuit mededogen het lijden en de pijn van iemand anders op je te nemen, doorsnijd je het hechten aan jezelf.

Janny: ‘Als ik me vanuit dit begrip van oorzaak en gevolg meer op het belang van de ander richt, vanuit het zogenaamde mededogen, voorkom ik daarmee zowel lijden voor mezelf als voor de ander.’

Alex vertelt dat egoïsme nog steeds een rol speelt in zijn leven en dat hij de houding van puur mededogen en liefdevolheid lang niet altijd kan realiseren in zijn relatie. De boeddhistische beoefening helpt hem om zijn mededogen steeds meer te ontwikkelen. Dat is voor hem niet alleen een abstracte leer, maar is vooral ook een praktijk van meditatie en leven vanuit mededogen. Om iedere keer weer de oorzaak van het lijden te ontdekken is dus steeds weer diepgaand zelfonderzoek nodig. Door dit onderzoek ontdek je langzaam maar zeker de betekenis van de derde vorm van lijden. Dat heeft iets te maken met het loslaten van alle gerichtheid op je zelf, van alle egoïsme. In de loop van dit boek zal deze betekenis stap voor stap uitgewerkt worden.

1.3 De Boeddha: de ontdekking van de vier edele waarheden

Het boeddhisme is gebaseerd op de ontdekkingen die de grondlegger van het boeddhisme, de Boeddha, in zijn eigen leven gedaan heeft. De Boeddha heeft zijn ontdekkingen over het lijden gedaan door op zoek te gaan naar oplossingen voor het lijden. Voor boeddhisten zoals Alex en Janny zijn die praktische oplossingen een inspirerend voorbeeld voor hun eigen leven.

De Boeddha werd geboren als Siddharta Gautama rond 490 voor Christus in het noorden van India. Het verhaal van de Boeddha komt uit mondelinge overlevering en is pas eeuwen na zijn dood voor het eerst opgeschreven. Toch gaan wetenschappers ervan uit dat het redelijk zeker is dat hij bestaan heeft en dat een aantal hoofdlijnen van zijn levensverhaal op waarheid berusten. Wat precies waar is en wat niet zal nooit helemaal achterhaald kunnen worden. In dit boek volg ik de hoofdlijnen van het levensverhaal van de Boeddha zoals dit overgeleverd is en onder meer uitgewerkt is in Karen Armstrongs Boeddha, dat geschreven is als een soort biografie van de Boeddha.8

Volgens de overlevering had Gautama een zeer beschermde jeugd, waarin zijn vader hem voor al het lijden probeerde te beschermen. Zijn vader was de koning van Kapilavastu, een klein land direct ten zuiden van het Himalayagebergte. Toen hij heimelijk een keer het paleis van zijn vader verliet, was hij diep onder de indruk van het lijden van zieken en doden die hij onderweg tegenkwam. Maar hij ontmoette ook een monnik, die een boven alle ellende van de wereld verheven, wijze rust uitstraalde. In de levenswijze van deze monnik zag hij een mogelijkheid om aan het lijden een einde te maken.

Nadat hij het paleisleven achter zich liet, probeerde Gautama verschillende manieren uit om met het lijden om te gaan. Zo beoefende hij, net als veel monniken in die tijd, bijvoorbeeld strenge ascese. Ascese gaat over de onthechting van alle begeerte. Door de strenge beoefening hiervan verzwakte Gautama echter zonder een oplossing voor het lijden te ontdekken.

Het verhaal gaat dat hij op een bepaald moment een herinnering had uit zijn jeugd waarin hij zich volmaakt gelukkig, kalm en vrij voelde. Hij zat als kind alleen onder een appelboom en ervoer het lijden in de natuur om zich heen. Dit riep in hem een diep gevoel van mededogen op, waarin hij een gevoel van spirituele bevrijding ervoer. Gautama concludeerde hieruit dat een vreugdevolle ervaring ook tot bevrijding kan leiden want hij kon onzelfzuchtig zijn en zijn egocentrische houding loslaten. Gautama realiseerde zich dat de verlichte staat al diep in hem aanwezig was, omdat hij die als kind tenslotte ook al had ervaren. Dit inzicht was van grote betekenis voor de leer die Gautama ontwikkelde. Hij ontwikkelde een middenweg. Zowel de uitersten van fysieke en emotionele genotzucht als de uitersten van extreem ascetisme dienen vermeden te worden.

De spirituele weg van het boeddhisme gaat dus niet alleen om het vermijden van begeerte en hechting, maar juist ook om het cultiveren van positieve gevoelens en gedragingen. Dit wordt in het boeddhisme een houding van liefdevolle vriendelijkheid genoemd.

Volgens de overlevering kreeg de Boeddha na dit inzicht van een jonge vrouw gekookte rijstpap aangeboden. Hij accepteerde dit eten omdat hij fysiek sterk genoeg wilde zijn om vanuit zijn nieuwe inzichten de verlichting te realiseren. Zijn medeasceten beschouwden het eten echter als verraad en verlieten hem. Gautama besloot onder een boom, later de bodhiboom genoemd, te gaan mediteren.

Er zijn prachtige verhalen vol wonderen over deze meditatie. Een van die verhalen draait om het overwinnen van zijn schaduw-ik, Mara, die voor hem verscheen op een 700 kilometer hoge olifant en met legers in zijn kielzog. Ook zouden wapens, die op hem afgeschoten werden, zich getransformeerd hebben in bloemen. Gautama was door niets af te leiden van zijn voornemen om verlicht te raken, en na deze nacht onder de boom bereikte hij bij de dageraad de volkomen realisatie van wat ‘de ware natuur van zijn geest’ genoemd wordt. Alle illusies van zijn ego waren weggevallen. Hij had een toestand van gelukzaligheid bereikt.

De Boeddha heeft de inzichten die hij ontdekte vastgelegd in de zogeheten vier edele waarheden en het edele achtvoudige pad. De vier edele waarheden zijn voor alle boeddhistische stromingen de essentie van de boeddhistische leer. Het begrip waarheid is voor de Boeddha vooral een praktische waarheid, in die zin dat hij door praktisch onderzoek de werking in zijn eigen leven ontdekt en gerealiseerd heeft, en andere mensen graag de kans wil geven dit in hun eigen leven ook te ontdekken.

 


De vier edele waarheden

Je kunt de vier edele waarheden in eenvoudige woorden als volgt samenvatten, aldus Varamitra, voorzitter van de Boeddhistische Unie Nederland:

 

1. Er is lijden

2. Er is een oorzaak van lijden, begeerte

3. Er is een staat vrij van lijden, nirvana

4. Er is een pad dat wegvoert van lijden, het edele achtvoudige pad

 

1. De edele waarheid van lijden

De Boeddha zou deze waarheid als volgt geformuleerd hebben: ‘Dit, monniken is de edele waarheid van het lijden (dukha): geboorte is leedvol, ouderdom is leedvol, ziekte is leedvol, de dood is leedvol, bedroefdheid, weeklagen, pijn, terneergeslagenheid en vertwijfeling zijn leedvol; verbonden zijn met iets of iemand van wie je niet houdt, gescheiden zijn van iets of iemand van wie je houdt is leedvol, iets waarnaar je verlangt niet krijgen is leedvol, de vijf geledingen van het toe-eigenen – in het kort – zijn leedvol.’9

Zelfs als je geniet is er lijden omdat het plezier ooit zal aflopen.

 

2. De edele waarheid van de oorzaak van lijden

Deze tweede edele waarheid schetst de oorzaken van het lijden. Een belangrijke oorzaak is de onwetendheid over de ware aard van de geest. Vanuit deze onwetendheid ontstaan begeerte en negatieve emoties zoals haat. Er is de begeerte naar lust, de begeerte naar bestaan, de begeerte naar niet bestaan. Ook is er de begeerte die verbonden is met vreugde en hartstocht en die wedergeboorte veroorzaakt.

 

3. De edele waarheid van het ophouden van lijden

Het lijden kan echter beëindigd worden, en daarover gaat de derde edele waarheid. Door het beëindigen van de begeerte en de onwetendheid, lijd je niet meer. De begeerte gaat niet alleen over het huidige leven, maar ook over begeerte naar wedergeboorte (bestaan). Deze oorzaak van lijden kan ook beëindigd worden. De onwetendheid betreft het niet weten hoe het lijden opgeheven kan worden, dat wil zeggen dat je de vier edele waarheden niet kent. Onwetendheid gaat in het boeddhisme ook over het verkeerde idee over het bestaan.

 

4. De edele waarheid van het pad dat leidt naar het ophouden van lijden

Deze vierde waarheid is het edele achtvoudige pad. Dit zijn acht gedragsregels waar je je aan kunt houden als je het lijden wilt beëindigen.




1.4. Hoe kun je lijden herkennen?

In de boeddhistische leer worden, zoals in paragraaf 1.2 is beschreven, drie vormen van lijden onderscheiden. Het lijden aan het lijden (bijvoorbeeld lijden aan ziekte, pijn en dergelijke) is de duidelijkste vorm van lijden. De tweede vorm van lijden is het lijden aan verandering. Hiervan word je je dikwijls pas bewust op het moment dat de verandering plaatsvindt. De derde vorm van lijden geeft het meest duidelijk weer wat de typisch boeddhistische visie op het lijden is. Dit is een lijden waar we ons meestal niet zo bewust van zijn, maar wat eigenlijk gedurende ons hele leven een rol speelt. In het boeddhisme heet dit dagelijks leven samsara, de kringloop van het lijden.10

Je kunt je afvragen wat de betekenis van het begrip lijden is in ons welvarende Nederland. Voor veel mensen zijn belangrijke basisvoorwaarden voor geluk zoals huisvesting, voedsel, onderwijs en dergelijke toch goed geregeld? Wat moeten zij met een boeddhistische visie dat hun leven vol lijden is?

De edele waarheid van het lijden gaat echter niet alleen over honger, ziekte en dergelijke. Het oorspronkelijke Sanskriet woord dukha dat meestal met lijden vertaald wordt, kun je ook vertalen als frustratie, irritatie of ontevredenheid.11 Boeddhisten stellen dat als je nauwkeurig op zelfonderzoek uitgaat, je zult bemerken dat er zelden een moment van volmaakt geluk is waarin geen enkele ontevredenheid meer voelbaar is.

Verstorende emoties

Volgens Alex de Haan is het zelfonderzoek een vrij eenvoudig proces. ‘Als beginnend boeddhist begin je te observeren wat zich in je geest afspeelt. Wat voor emoties heb ik? Wie ben ik nou? Wat voor donkere gedachten heb ik? Denk ik wel eens dat ik iemand wil vermoorden? Of zou ik overspel willen plegen? Vragen die je onder ogen moet willen zien. Dat is het materiaal waar je mee kunt werken. Je beschouwt nieuwsgierig wat er in je opkomt. Zonder dwang of repressie.’

Het zelfonderzoek gaat ook over de kleine irritaties in het dagelijkse leven. Hoe ga je bijvoorbeeld om met ongeduld? Stel: je staat in de rij voor de bus. De bus is bijna vol, maar je staat met twintig mensen in de rij. Wat doe je als boeddhist nu anders dan die andere negentien mensen?

Janny de Boer denkt dat ze uiterlijk niet te herkennen zal zijn als boeddhist, en ze zal zeker proberen om in de bus te komen. ‘Maar ik zal niet gaan vechten om erin te komen. Vanuit het respect en het idee dat we met zijn allen in dezelfde positie verkeren. Ik zal mijn emoties eerder opmerken in mijzelf als ze te sterk worden. Als ik bijvoorbeeld boos word omdat ik er niet in kan komen en ik ben me daarvan bewust, dan zal ik misschien een stapje terug doen en een van diegenen zijn die buiten blijft staan. Daar zal ik dan in eerste instantie misschien nog heel erg de pest over in hebben, maar ik weet ook dat ik dat niet wil. Daardoor zullen mijn boosheid en irritatie korter duren. Ik weet dat het weer gaat stoppen.’

Janny heeft door het zelfonderzoek ontdekt hoe het toegeven aan ongeduld lijden kan veroorzaken, zowel voor haarzelf als voor de andere buspassagiers. Vroeger liet ze zich veel meer leiden door dit soort emoties. Nu voelt ze de emoties nog wel, maar is ze veel vrijer in haar manier van handelen. Juist deze vrijheid is volgens Janny essentieel in het mensbeeld van het boeddhisme.

Sommige mensen denken dat boeddhisten hun verstorende emoties zo snel mogelijk moeten verdringen. Volgens Janny klopt dat niet. De vraag is niet of deze emoties er mogen zijn, maar hoe je met die emoties omgaat. Zet je negatieve emoties om in negatief handelen, verdring je ze of erken je dat ze er zijn zonder dat je ze omzet in negatief handelen? Negatieve emoties kun je bijvoorbeeld uiten in de vorm van schelden of duwen en trekken waardoor je toch in de bus komt. Zulke uitingen van de emoties kunnen daardoor een belangrijke oorzaak van lijden zijn.

Het onderdrukken van emoties kan ook lijden veroorzaken. Janny: ‘Als ik een emotie onderdruk, dan zit die er, maar dan kijk ik er niet naar. Dat is nu juist de ergste fout die ik kan maken, omdat ze dan bovenkomen op momenten dat ik er geen grip op heb.’

Ze vervolgt: ‘Het gaat erom dat ik zie wat zich in mijn geest afspeelt, zonder iets te onderdrukken.’ Haar lessen en meditaties helpen haar om haar emoties te onderzoeken en een onderscheid te maken tussen wat goed en wat niet goed voor haar is. Ze vertelt: ‘Vanuit dit onderscheid kan ik kiezen voor een passende handeling. Het gaat niet over goed of niet goed in de zin van zonde, maar over goed of niet goed vanuit een manier van leven waar ik zelf voor gekozen heb.’

Daarmee maakt Janny een belangrijk onderscheid met het lijden zoals we dat kennen vanuit de christelijke cultuur. Het uitleven van een emotie zoals ongeduld is geen zonde die bestraft kan worden. In het boeddhisme is immers geen sprake van een externe factor, zoals een god, die bestraft.

Als er geen sprake is van straf, waarom zou een boeddhist dan onderscheid maken tussen goede en slechte daden? Door dat onderscheid te maken, kunnen ze de oorzaken van het lijden leren herkennen en zetten ze de eerste stap van de vier edele waarheden om het lijden op te heffen.

Onwetendheid

De Boeddha stelde dat als we de oorzaak van het lijden kennen, we het lijden ook kunnen opheffen. De belangrijkste oorzaak van lijden is, naast de hierboven beschreven verstorende emoties, onwetendheid. Onwetendheid betekent in het boeddhisme niet dat je niets weet, maar dat je niet vertrouwd bent met de vier edele waarheden. Door kennis van de eerste edele waarheid ga je het lijden herkennen. Je ervaart bijvoorbeeld een emotie zoals ongeduld bij de bus en je herkent, net als Janny de Boer, dat dit lijden veroorzaakt.

Waarom veroorzaakt ongeduld lijden? Dit komt omdat ongeduld, net als de meeste andere emoties, gevoed wordt door begeerte. Begeerte is eigenlijk in essentie het ‘ik wil’ van egoïstisch gedrag. Als we vanuit ons dagelijks bewustzijn onze egoïstische strevingen volgen, zal dat elke keer tot gevolg hebben dat wijzelf of anderen lijden. Als vervolgens niet voldaan wordt aan ons egoïstische wensen, leidt dat tot negatieve emoties zoals ongeduld en haat.

Het boeddhisme gaat ervan uit dat zolang we onwetend zijn over begeerte en negatieve emoties we elke keer weer lijden veroorzaken. Een boeddhist zal dus vertrouwd moeten worden met de vier edele waarheden. Dat is niet alleen uit een boek te leren, maar vraagt studie, discussie en oefening. De meeste stromingen in het boeddhisme gaan ervan uit dat je daarvoor les moet nemen bij een gekwalificeerde leraar. Een van die leraren is Geshe Ngawang Zopa (Geshela).

Begeerte

Geshe-la is als kind van Tibetaanse vluchtelingen geboren in het noorden van India in het jaar 1967. Zijn ouders zijn na de inlijving van Tibet door China uit Tibet gevlucht en hebben elkaar in India ontmoet. Tibetaanse vluchtelingen kregen land van de Indiase overheid. Na zijn schooltijd werd Geshe-la monnik en studeerde in een Tibetaans boeddhistisch klooster dat door de vluchtelingen in Noord-India opgericht is. Op zijn 32ste behaalde hij de hoogste academische graad.

Ik ga Geshe-la ontmoeten in de Amsterdamse vestiging van het Maitreya Instituut aan de Brouwersgracht. Ik wandel naar het instituut langs de typische Amsterdamse grachtenpanden. Het contrast met dit Hollandse tafereel is groot wanneer ik het instituut binnenloop. De ruimte is behangen met Tibetaanse afbeeldingen. Er staan verschillende beelden en er hangen typisch Tibetaanse gebedsvlaggetjes. Wat later komt Geshe-la binnen met zijn tolk Berthe Jansen. Geshe-la is gekleed in het roodgele Tibetaanse monniksgewaad en hij heeft het kaalgeschoren hoofd van een monnik. Als ik het geluid van een telefoon hoor haalt hij uit zijn kleding zijn mobieltje te voorschijn.

We krijgen thee met koekjes. Ik heb zin in een koekje, en vraag me af wat dit verlangen nu met die typisch boeddhistische begeerte te maken heeft. Tijdens ons gesprek heb ik de kans om Geshe-la naar zijn visie op de begeerte te vragen. In zijn uitleg brengt hij ook de koekjes ter sprake.

Geshe-la benadrukt dat het belangrijk is om te definiëren wat je precies met de termen begeerte en verlangen bedoelt. ‘Het boeddhisme ziet begeerte als iets dat de geest verstoort, als iets dat iets negatiefs doet met je geest. Begeerte zorgt dat je geen rust meer kent in je geest, en zonder rust ben je in een staat van zijn die altijd negatief is.’

Je kunt begeerte dus herkennen aan onrust in je geest, maar het is dikwijls ook voelbaar in je lijf. Neem het voorbeeld van de rij voor de bus. Natuurlijk wil je een plekje in de bus, maar hoe kun je blijven handelen vanuit een rustige geest, en wanneer neemt de onrust het over? Boeddhistische leraren gebruiken in deze situatie dikwijls het woord ‘grijpen’. Zodra we grijpen, begeren of hechten, lijden we.12 Zelfonderzoek helpt je om bewust te worden van het moment dat dit grijpen in jezelf ontstaat. Geshe-la geeft het voorbeeld van een kopje. ‘Je kunt gehecht zijn aan een kopje. Als iemand dat kopje vervolgens kapotmaakt, dan word je vreselijk boos. Dat heeft alleen maar ellendige gevolgen.’ Een boeddhist zal op het moment dat het kopje kapotgaat sneller herkennen dat vanuit een grijpen naar het bezit van het kopje onrust ontstaat. Die onrust is dus een belangrijk signaal. Als je daaraan toegeeft kunnen negatieve emoties of handelingen ontstaan. Dan ontstaat lijden.

Maar het is toch ook lijden om een mooi kopje waaraan je gehecht bent kwijt te zijn? Wat is er mis met gehechtheid aan een mooi kopje? Waarom zou je rustig moeten blijven op zo’n moment?

Ik vraag Geshe-la of ik volgens deze visie van het boeddhisme dan niet mag genieten van iets moois. Geshe-la legt uit dat er een onderscheid gemaakt moet worden tussen genieten en begeerte. ‘Je mag in het boeddhisme wel genieten, maar dat is iets anders dan begeerte. Als je bijvoorbeeld heel constructieve en positieve gedachten hebt, kun je je daardoor heel goed gaan voelen. Dan geniet je van het moment dat je je goed voelt. En daar is helemaal niets mis mee. Begeerte is echter iets dat jou verstoort. Het doet iets verkeerds met je. Juist dat onderscheid is essentieel.’

Er wordt opnieuw thee ingeschonken en ik pak nog een koekje. Ik vraag hoe het zit met mijn verlangen naar het koekje. Geshe-la licht toe hoe het verlangen naar een koekje je uit balans kan brengen. ‘Stel, je let even niet op en er komt een dik vies beest op zitten dat aan je koekje begint te eten. Dan word je boos: Ik heb daar veel geld voor betaald en ik had er zo’n zin in. Het was mijn koekje en dat rotbeest heeft hem opgegeten. Deze gedachten laten zien dat je het koekje begeert en eraan gehecht bent. Ze brengen de geest uit balans en zorgen voor negatieve emoties: onrust en boosheid. Het is dan ook een soort begeerte die vermeden moet worden. Maar als je gewoon een lekker koekje wilt hebben, is dat geen begeerte.’ Zin hebben in een koekje is dus geen probleem, maar de overtuiging hebben dat het ‘mijn’ koekje is wél. Je gaat je eigen ‘ik’ dan heel belangrijk vinden.

Geshe-la maakt in zijn verhaal duidelijk dat de ‘ik‘ altijd in relatie staat tot de omgeving. Het onafhankelijk bestaan van een ‘zelf’ is volgens het boeddhisme een illusie. Je gaat hechten aan het idee van dit zelf. En om het woord grijpen nog een keer te gebruiken: je grijpt naar een zelf dat er niet is.

Als je dit vertaalt naar het eenvoudige voorbeeld van het koekje, kun je je verlangen naar het koekje als iets voorbijgaands zien. Als het koekje beschikbaar blijft, kun je ervan genieten, als het koekje weg is hoef je niet onrustig te worden door de begeerte.

Geshe-la: ‘Als je begeerte zo definieert, is het heel duidelijk dat begeerte iets is dat je moet vermijden. Begeerte geeft onrust en is een verstoring. Begeerte veroorzaakt lijden. Wanneer je gelukkig wilt worden, is het belangrijk om begeerte te vermijden en zo mogelijk te elimineren.’ Geshe-la maakt dus een belangrijk onderscheid tussen egoistische begeerte vanuit de illusie van een ‘ik’ en genieten van positieve verlangens.

1.5. Karma en wedergeboorte

We zagen eerder al dat gedrag, zoals het uitleven van negatieve emoties, in het boeddhisme niet bestraft wordt door een externe oorzaak zoals een god.

Toch zijn er ook binnen het boeddhisme consequenties voor negatief gedrag.

Volgens het boeddhisme veroorzaken slechte daden namelijk negatief of niet heilzaam karma, en dit karma houdt het lijden in stand.

Karma is een belangrijk begrip in het boeddhisme. In essentie betekent het actie: iedere oorzaak heeft een gevolg. Iedere negatieve handeling of iedere positieve handeling heeft vroeg of laat, al is het in een volgend leven, een negatief of positief gevolg. Van belang is daarbij vooral de intentie van de handeling, de motivatie. Wanneer je handelt vanuit onwetendheid, begeerte of negatieve emoties zoals ongeduld of haat, dan veroorzaakt dit negatief karma. Je kunt ook positief of heilzaam karma creëren, en dat is de manier om het lijden op te heffen.

Ook in de Nederlandse taal raakt het begrip karma steeds meer ingeburgerd. Mensen die iets verkeerds doen, hoor je regelmatig uitroepen dat dit slecht is voor hun karma. Alex de Haan vertelde al over de begrippen oorzaak en gevolg in het boeddhisme. Ik vraag hem en zijn partner Janny de Boer of karma betekent dat als je positief denkt, je daarmee ook positieve resultaten in je leven kunt krijgen. Als voorbeeld noem ik de theorie die Louise Hay in haar boeken voor persoonlijke groei weergeeft: als je voor de spiegel gaat staan en zegt dat je van jezelf houdt, dan gaat dat volgens haar ook werken.

Volgens Janny is het niet zo eenvoudig: ‘De onderlinge afhankelijkheid van je daden en je gedachten is complex. Een gebeurtenis is van veel factoren afhankelijk. Het gaat in het boeddhisme niet alleen om de daden, maar ook om de motivatie achter die daden.’

De houding van je geest, je motivatie, kun je zelf beïnvloeden en daardoor is er sprake van keuzevrijheid. Geshe Ngawang Zopa legt uit hoe deze keuzevrijheid werkt. Hij geeft het eenvoudige voorbeeld van het doden van een mug. In principe is doden negatief gedrag dat negatief karma veroorzaakt. Maar belangrijk is hoe het doden van een mug plaatsvindt. Geshe-la: ‘Stel je rijdt een mug dood met je auto. Dit veroorzaakt negatief karma, want jij bent immers de oorzaak of de conditie voor het verliezen van een leven. Maar het is een relatief zwak negatief karma omdat je niet de intentie had om de mug te doden. Dit negatieve karma is heel makkelijk te zuiveren. Wij maken gewoon fouten, en daardoor gebeuren vervelende dingen.’ Als je ondanks een positieve intentie toch een negatieve daad begaat, is ook hier de motivatie belangrijk. Als je alsnog spijt betuigt en je gedrag verandert, is het karmisch gevolg minder negatief. Kies je er echter bewust voor om bijvoorbeeld een mug te doden, dan levert dat je een veel sterker negatief karma op. De motivatie achter de daad bepaalt dus hoe negatief of positief karma is.

Uit het bovenstaande is duidelijk geworden dat volgens de boeddhistische wet van karma iedere oorzaak een gevolg heeft. Dit betekent dat iedere gedachte of handeling een oorzakelijke kracht is die vroeg of laat zijn gevolgen zal hebben. Bij deze gevolgen gaat het niet over schuld, maar over verantwoordelijkheid. Jij bent verantwoordelijk voor wat je met je gedachten en emoties doet, voor de handelingen waarvoor je kiest. Door positieve handelingen kun je positief karma creëren en zodoende kun je negatief karma zuiveren. Het uiteindelijke doel van het boeddhisme is het zuiveren van alle negatief karma, zodat je de verlichting kunt bereiken. Deze verlichting wordt verder uitgewerkt in hoofdstuk 3.

Evenals karma krijgt ook reïncarnatie steeds meer betekenis in het Nederlands taalgebruik. Reïncarnatie wordt ook wel wedergeboorte genoemd en vindt plaats als je de verlichting niet bereikt in dit leven. Als je de begeerte in dit leven niet oplost, ontstaat er namelijk een begeerte om opnieuw geboren te worden. Dit volgende leven zal dan opnieuw een bron van lijden zijn.

Reïncarnatie wordt soms gezien als een zielsverhuizing, waarbij sprake zou zijn van vorige levens. Er zijn verschillende technieken ontwikkeld, zoals hypnotherapie en reïncarnatietherapie, waarin je vorige levens kunt herbeleven. Sommige mensen gebruiken de ervaringen die ze zouden hebben gehad in vorige levens, bijvoorbeeld mishandeling of een oorlogsverleden, als verklaring voor hun huidige problemen.

Binnen het boeddhisme wordt reïncarnatie over het algemeen niet opgevat als een ziel die van lichaam naar lichaam gaat, hoewel het karma dat je opgebouwd hebt in je leven wel gevolgen heeft na een zogenaamde wedergeboorte. Wedergeboorte is meer een continuïteit van bewustzijn, zonder dat er echt sprake is van een persoon of een individuele ziel die wedergeboren wordt. Wel reiken de consequenties van het handelen over de dood heen naar een volgend leven.13

In sommige boeddhistische scholen lijkt wél sprake te zijn van reïncarnatie van personen. In het Tibetaans boeddhisme wordt verteld van lama’s, belangrijke leraren, die op andere plaatsen opnieuw geboren worden. Soms wordt de reïncarnatie van zo’n leraar zelfs in het Westen geboren. Een Spaans jongetje werd bijvoorbeeld herkend als de reïncarnatie van Lama Thubten Yeshe. Lama Yeshe is de oprichter van de FPMT (Foundation for the Preservation of the Mahayana Tradition), een boeddhistische organisatie met centra en activiteiten over de gehele wereld. Hij overleed in 1984 en reïncarneerde als Lama Tenzin Eusel Rinpoche op 12 februari 1985 bij Spaanse ouders.14
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	2.
	De Westerse Boeddhisten Orde gebruikt zowel methoden uit het Hinayana en het Mahayana.
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	4.
	Het Vajrayana, ook wel Tantrayana genoemd, wordt in de literatuur soms als aparte stroming gepresenteerd.


	5.
	Binnen het Mahayana-boeddhisme geldt dat de Boeddha zowel het Hinayana als het Mahayana, inclusief het Vajrayanaboeddhisme, heeft onderwezen. Het Mahayana-boeddhisme verdween echter snel op de achtergrond en werd pas vierhonderd jaar later door de Indiase meester Nagarjuna nieuw leven ingeblazen.




Varamitra ziet als westers boeddhist de reïncarnatie niet zo materieel als bijvoorbeeld in het Tibetaans boeddhisme. Hij vertelt: ‘In de Tibetaanse traditie hebben ze een zogenaamde lineage, de doorgaande lijn van leraren. Je kunt als dezelfde persoon wedergeboren worden, soms ook met herinneringen aan je vorige leven. In de Theravada en zentraditie heb je dat niet. Ook het westers boeddhisme gaat daar niet vanuit.’

Volgens Varamitra heeft de Boeddha zelf nooit antwoord willen geven op vragen over wedergeboorte of een eventuele terugkeer na zijn dood. ‘De Boeddha antwoordde op dergelijke vragen met het verhaal over een kaars met een vlammetje en een kaars zonder een vlammetje. Met die kaars met het vlammetje ga je de andere kaars aansteken. Is dat nu hetzelfde vlammetje of een ander vlammetje, dat is de vraag. En dan zegt hij: “Het is noch hetzelfde noch iets anders.” Om daarmee aan te geven dat jij niet herboren wordt als persoon of ego. Het bewustzijn gaat wel door. Dat manifesteert zich opnieuw, in andere vormen.’

Dat bewustzijn hoeft overigens niet altijd terug te keren als een menselijk bewustzijn, het kan ook van dieren of goden zijn. Varamitra denkt overigens dat deze kosmologie vooral na de dood van de Boeddha gecreëerd is, onder invloed van plaatselijke religies waarmee het boeddhisme zich verbond. Volgens andere boeddhistische scholen (Mahayana-boeddhisme, zie ook hoofdstuk 3 van dit boek) zijn het wel authentieke verhalen, hoewel deze gehoord zijn door boeddhistische meesters in bijzondere staten van meditatie.15

Varamitra vindt de ideeën over de boeddhistische kosmologie en de wedergeboorte minder belangrijk dan zijn huidige leven, omdat die kosmologie en wedergeboorte voor hem te speculatief zijn. Hij is vooral geïnteresseerd in het effect dat hij nu op de wereld heeft en dat zich voortzet. Wat gebeurt er dan na zijn dood? Varamitra: ‘Ik heb daar geen specifieke opvatting over. Maar ik zie wel dat ik met een zekere bagage, een rugzakje ter wereld gekomen ben. Dat zou je karma kunnen noemen.’ Hij vindt het wel interessant om te spelen met gedachten over zo’n vorig leven, al neemt hij het niet zo serieus: ‘Ik denk weleens dat ik in een vorig leven een ongelooflijk beest moet zijn geweest, omdat ik zo’n moeilijke jeugd gehad heb.’

Als hij zijn ideeën over wedergeboorte niet zo serieus neemt, is hij dan toch niet bezig met het creëren van goed karma voor een beter volgend leven? Varamitra zegt van niet. Maar waarom zou hij dan wel goed leven in dit leven? ‘Omdat ik zie wat de effecten daarvan zijn in het nu, voor mezelf en anderen. Ik kan de wereld niet veranderen, ik kan alleen een voorbeeld zijn voor de wereld. Door zelf te veranderen. Daar moet ik zelf verantwoordelijkheid voor nemen, daar gaat het om. Dat is het boeddhistisch idee van karma.’

1.6. Hoe uniek is de boeddhistische visie?

Heeft het boeddhisme een unieke manier gevonden om met onwetendheid, begeerte, gehechtheid en negatieve emoties om te gaan? Na het lezen van boeken over het boeddhisme, het houden van interviews en het volgen van workshops krijg ik wel dat idee. Ik vraag hoogleraar Jonathan Silk naar de betekenis van het boeddhistische mensbeeld van begeerte en gehechtheid in het dagelijkse leven. Wat kan deze boeddhistische visie op gehechtheid volgens Silk betekenen voor Nederlanders? Leeft een boeddhist anders dan andere mensen?

Silk benadrukt dat hij deze vraag als geleerde zal beantwoorden, niet als praktiserend boeddhist, want dat laatste is hij niet. Hij is sinds 1 juli 2007 hoogleraar boeddhisme aan de universiteit van Leiden. Hij is Amerikaan, volgde Oost-Aziatische en boeddhistische studies in de Verenigde Staten en heeft ook nog in Japan gestudeerd. Hij was in de Verenigde Staten als hoogleraar werkzaam op diverse universiteiten.

Silk is een kenner van boeddhistische teksten, met name van teksten uit het zogenaamde Mahayana-boeddhisme uit India. Hij is gefascineerd door deze oude teksten, maar heeft vraagtekens bij de vertaling van de boeddhistische beoefening naar de Nederlandse context. Hij heeft het idee dat veel Nederlanders een erg romantische visie op het boeddhisme hebben. Het is voor veel mensen toch een exotische religie, waarbij boegbeelden als de Dalai Lama en Thich Nhat Hanh een beeld scheppen van liefdevolle vriendelijkheid en vredelievendheid.

Silk kent natuurlijk het verhaal over gehechtheid, maar betwijfelt of dit mensbeeld over gehechtheid alleen typisch boeddhistisch is. Hij maakt een onderscheid tussen de geïdealiseerde literatuur van het boeddhisme en de werkelijkheid van het leven als boeddhist. Silk: ‘Als je een boeddhistische manier van zijn denkt te zien in het leven van een boeddhist, is het de vraag of dit wel zo typisch boeddhistisch is. Ik denk dat het een geconstrueerd idee is. De meeste ideeën over gehechtheid zijn ook in andere tradities terug te vinden.’

Silk vraagt in welke religie ik opgevoed ben. Dat is de gereformeerde traditie, antwoord ik. Silk: ‘Je bent grootgebracht in een protestantse traditie, hoeveel weet je eigenlijk van de protestantse theologie? Weinig, toch? Maar ook daarin zijn ideeën over onthechting te vinden. Het verhaal over onthechting is overal.’ Ook het boeddhistische idee van liefdevolle vriendelijkheid is volgens Silk niet uniek: ‘Het christendom heeft ook een grote traditie in sociale betrokkenheid en sociale rechtvaardigheid.’

Silk ziet wel verschillen in de vorm tussen de boeddhistische en protestantse traditie: ‘De protestanten hebben geen monastieke traditie en geen monastieke literatuur. En ook niet echt een meditatieve traditie.’ Deze vormverschillen kunnen mede een verklaring zijn voor de aantrekkingskracht van het boeddhisme. Wat anders of exotisch is, is interessanter.

Silk constateert dat exotische religies zoals het boeddhisme ook aantrekkelijk kunnen zijn voor mensen die slechte ervaringen hebben met hun eigen religie. ‘We kennen mensen die elke dag bidden en toch mislukkelingen zijn. Dan concluderen we dat dat dus niet werkt. We hebben dan een negatieve kijk op ons eigen traditie. Dat is een onbewust emotioneel gebeuren.’

Silk stelt dat als we objectief kijken, elke traditie zijn eigen uitzonderlijke mensen heeft. Hij geeft het voorbeeld van moeder Theresa. Zij was geen boeddhist, zij was een katholieke non. Maar zij is een soort belichaamde compassie. Ook hier blijft Silk overigens de voorzichtige wetenschapper: ‘Ik houd mijn pet van geleerde te allen tijde op. Ik ken haar niet zelf, ik ken haar alleen van televisie, ik heb hierover geen onafhankelijke data, misschien is die compassie alleen propaganda. Maar ik geloof wel dat dit verhaal over compassie realistisch is. Ik ben er niet zeker van, maar het verhaal dat gepresenteerd wordt is van iemand die compleet egoloos was.’ Silk is van mening dat moeder Theresa het idee van onthechting heel consequent in haar leven vormgaf. ‘Dat ging zo ver, dat ze ook niet gehecht was aan het idee dat je bij de armen moet zijn, want ook dat is nog geen echte compassie. Als ze iemand zag lijden, deed ze wat ze kon. Maar als ze op televisie moest komen om fondsen te werven, deed ze dat ook.’

Als iedereen deze verhalen kent, waarom is voor een aantal katholieken het boeddhisme dan toch aantrekkelijker dan de eigen katholieke traditie? Silk: ‘Als je mensen vertelt dat dezelfde bronnen in hun eigen traditie bestaan, ontkennen ze dat niet, maar het sluit gewoon niet bij hen aan. Ze zoeken iets wat tot de verbeelding spreekt, het moet een beetje magisch zijn en idealistisch.’

1.7. Hoe kan het lijden beëindigd worden?

Jonathan Silk waarschuwt ons om het boeddhisme vooral niet te zien als een unieke exotische religie die oplossingen aandraagt die onze eigen tradities niet zouden kennen. Veel boeddhistische leraren benadrukken overigens zelf ook dat het boeddhisme geen unieke vervanging voor andere religies is. Geshe Ngawang Zopa draagt als leraar graag bij aan de mogelijkheid om anders met lijden en geluk om te gaan, maar benadrukt dat je voor hem geen boeddhist hoeft te worden. Dat is je eigen keuze. Hij gelooft wel dat het nut heeft om je te verdiepen in het boeddhisme en dit in de praktijk te brengen, omdat het een weg biedt om het lijden te beëindigen. Ook als je gewoon bij je eigen religie of godsdienst blijft, heeft het volgens Geshe-la zeker nut om te gaan leven volgens de boeddhistische ideeën.

Wat volgens hem wel uniek is aan het boeddhisme is dat dit ervan uitgaat dat je in dit aardse leven de toestand van niet-lijden kunt bereiken. Dit heet verlichting of nirvana. Over de betekenis van nirvana zijn uitgebreide teksten geschreven. Boeddhistische leraren proberen deze soms complexe teksten te vertalen in begrippen die meer passen bij onze westerse cultuur. Met name de Tibetaanse boeddhisten geven veel aandacht aan het woord ‘geluk’ in hun vertaling van de edele waarheid van het ophouden van het lijden. In die zin zou je nirvana kunnen begrijpen als een toestand van blijvende gelukzaligheid in jezelf. Vanuit een christelijke culturele achtergrond kan het nirvana associaties oproepen met de hemel of een goddelijke toestand. Volgens sommige boeddhistische stromingen bestaan er wel goden of hemelen, maar die behoren niet tot het nirvana. Zij zijn nog wel een onderdeel van samsara, de kringloop van het lijden.16

De kunst van het geluk

In de zichtbare presentatie van het boeddhisme in Nederland ligt de nadruk sterk op het geluk. In de boekwinkels lachen de gelukkige boeddhisten je toe op boeken met titels als De kunst van het geluk17 en De kunst van het geluk op het werk18.

Een Franse boeddhistische monnik, Matthieu Ricard, is zelfs ‘Mister Happy’ gedoopt.19 Ricard kwam de boeddhistische boodschap van geluk brengen tijdens een lezing in De Rode Hoed in Amsterdam.20 Terwijl ik wachtte tot de zaal openging zag ik zijn boek Gelukkig leven21 in grote stapels op de tafels liggen. Er waren kennelijk meer mensen op zoek naar geluk, want toen de zaal openging stroomde deze snel vol.

Ricard is niet alleen schrijver, maar ook fotograaf. Hij toonde prachtige foto’s van Tibet die het romantische beeld voeden dat veel westerlingen van dit door China ingelijfde land hebben. Ricard vertelde naar aanleiding van deze beelden over de boeddhistische visie op geluk. Deze beelden kunnen ons volgens hem een tijdelijk gevoel van geluk geven, maar geen vervuld leven.

Ricard: ‘Een vervuld leven bereik je niet door uiterlijke zaken die elke keer opnieuw verlangens oproepen. Het universum is geen catalogus voor al onze fantasieën en verlangens. Het idee dat je geluk afhangt van het vervullen van je verlangens klopt niet. Het echte geluk is verborgen in jezelf.’

Ricard heeft het boeddhisme bestudeerd en langdurig gemediteerd. Ook heeft hij meegedaan aan wetenschappelijk onderzoek naar de effecten van meditatie op het brein. Naar aanleiding van deze onderzoeken verscheen hij in de media als ‘Mister Happy’. Door zijn beroemdheid, onder meer als vertaler van de Dalai Lama, heeft Ricard grote bekendheid aan deze onderzoeken kunnen geven. Zelf relativeert hij deze onderzoeken enigszins: ‘Het enige wat we kunnen zeggen is dat er spectaculaire gammagolven werden waargenomen bij ervaren meditatiebeoefenaars in dat gedeelte van de hersenen dat losjes in verband wordt gebracht met geluk.’22 In zijn boek Gelukkig leven schrijft hij dat de onderzoeken vooral laten zien dat langdurige meditatie een grote beheersing kan geven over destructieve emoties.23

Het geluk van boeddhisten als ‘Mister Happy’, gaat dus over een interne vorm van geluk. Dat is tegengesteld aan de in het Westen gebruikelijke vorm. Onze moderne seculiere samenleving is immers juist erg gericht op zaken van buitenaf die ons gelukkig moeten maken. Dat zie je bijvoorbeeld bij de nieuwste hype op gebied van het geluk: The Secret, het geheim van voorspoed en geluk.24 De auteur presenteert The Secret als de onthulling van een eeuwenoud geheim die je alles geeft wat je begeert: geluk, gezondheid en rijkdom. Volgens haar is dit boek gebaseerd op eeuwenoude religieuze en filosofische geschriften. Het gaat over je ongekende vermogen om al je wensen te realiseren. Is dat hetzelfde vermogen waar de boeddhisten over spreken?

Ik bespreek deze vraag met Geshe Ngawang Zopa. Hoe kan Geshe-la, als hij lesgeeft aan een Nederlander, die gelooft vanuit The Secret dat hij gelukkig wordt door positief denken, de visie op geluk van het Tibetaans boeddhisme uitleggen?

Geshe vindt het wel een interessante gedachte dat er mensen zijn die zich vanuit een spirituele visie toch vooral op materiële zaken richten die volgens The Secret binnen ons bereik liggen. ‘Deze mensen zijn vooral met zichzelf bezig en geloven dat je als je op de juiste manier nadenkt en je heel sterk de wens hebt voor bijvoorbeeld een mooi huis of een nieuwe auto, dat je dat dan ook krijgt. Ik denk dat dit in de praktijk vaak niet zo werkt.’

Maar zelfs al zou dit lukken, dan is het volgens Geshela nog maar een beperkte visie op geluk omdat die vooral een op zichzelf gerichte levenshouding weergeeft. In het Tibetaans zijn er meerdere betekenissen voor het woord geluk: ‘Het woord voor geluk in het Tibetaans heeft een veel bredere connotatie. Je hebt het dagelijkse geluk, maar ook zoiets dat uiteindelijke gelukzaligheid wordt genoemd, en dat is dan de staat van verlichting. In het boeddhisme gaat men ervan uit dat je pas echt gelukkig kunt zijn wanneer je de uiteindelijke staat van verlichting hebt bereikt. Als je in een staat bent die volledig zonder lijden is, waar je dus helemaal geen ellende meer hebt, dan heb je het Boeddhaschap bereikt, de staat van verlichting.’

Egoloosheid

Volgens het boeddhisme bereik je het geluk dus niet door het verwerven van materiële zaken, hoewel het bezit van deze zaken op zich geen probleem is. Het probleem is de egoïstische houding waardoor je je gaat hechten, een houding van begeerte en onwetendheid. De boeddhistische kunst van het geluk is het inzicht in de illusie van deze egoïstische houding. Het lijden houdt op als je inziet dat je een verkeerd idee hebt over het zelf of het ego en dat daardoor alle problemen ontstaan. Door dat verkeerde idee maak je jezelf veel belangrijker dan je in feite bent en daardoor maak je onderscheid tussen jezelf en anderen. Op basis daarvan ontstaan alle andere verstorende emoties.

De inzichten over het beëindigen van het lijden zijn ook bruikbaar bij kleine dagelijkse gebeurtenissen. De lijdende mens kan zich verlossen van zijn lijden door zich niet meer te richten op het egoïstische geluk. Alex de Haan vertelt dat hij vroeger ook meer op dat egoïstische geluk gericht was. Hij kon dan een beeld hebben de perfecte situatie: koffie, terrasje, leuke gesprekspartner. Maar als de koffie te slap was, of de ober vervelend, of zijn gesprekspartner haar dag niet had, dan was zijn dag verpest. Die manier van leven gaat uit van het idee dat het geluk van buitenaf komt. Van personen of van dingen. Kleur, smaak, vorm, aanraking, alles. Door de invloed van het boeddhisme in zijn leven is dit veranderd. Hij kan nog steeds genieten van een terrasje, maar als iets misgaat laat hij het niet meer zijn dag verpesten.

Alex vertelt dat hij nog lang niet het boeddhistische ideaal van egoloosheid bereikt heeft, maar hij doorziet wel steeds meer de illusies van dit ego. Elke keer dat hij ziet hoe het ego aanleiding geeft tot negatieve emoties als ongeduld, irritatie of haat, realiseert hij zich dat het slechts om illusies gaat. De edele waarheid over het ophouden van het lijden gaat over het doorzien van deze illusies. Het nirvana is een realisatie, een wijze van zien.25

Deze wijze van zien is de derde edele waarheid. Vervolgens is er de vierde edele waarheid, hoe je dit inzicht kunt realiseren door de praktische beoefening van het achtvoudige pad. Volgens Alex kan hij door deze boeddhistische beoefening zijn illusies steeds makkelijker loslaten. Hij heeft ontdekt hoe hijzelf het lijden veroorzaakt, maar ook hoe hijzelf het geluk kan veroorzaken door de beoefening van het onderricht van de Boeddha, waaronder dit achtvoudige pad. Over dit pad gaat het volgende hoofdstuk.


HOOFDSTUK 2 
Moraal: regels voor wijsheid, 
discipline en meditatie

2.1. Een snelweg naar verlichting?

Als je opgroeit in een religie, leer je deze stap voor stap van binnenuit kennen. Veel gelovigen bezoeken in de praktijk wekelijks de kerk, moskee of een boeddhistisch klooster. Een minderheid van de gelovigen doet dit enkel tijdens een huwelijk of een begrafenis. Een kleine groep specialiseert zich door een theologische opleiding te volgen of door zich als monnik of non te verbinden aan een klooster. De kennismaking met een nieuwe religie verloopt heel anders, zeker in onze moderne westerse wereld met zijn vele communicatiemogelijkheden.

Als je in Nederland kennis wil maken met het boeddhisme heb je daarvoor een scala aan mogelijkheden aangezien vrijwel alle boeddhistische stromingen in ons land vertegenwoordigd zijn. Je kunt lezingen volgen of meedoen met workshops, meditaties en retraites. Bij beginnerscursussen wordt niet naar je ervaring gevraagd, dus als je wilt is het mogelijk om in alle vrijblijvendheid te gaan shoppen.

Jonathan Silk waarschuwde al voor een romantische visie op een nieuwe religie. Het risico is groot dat je zonder al te veel kennis van zaken alleen die elementen van het boeddhisme gaat bestuderen die je aantrekkelijk vindt en deze vervolgens kritiekloos probeert te integreren in je eigen leven.

Maar is dit echt een probleem? In de wereld van new age en persoonlijke groei worden elementen uit verschillende religies creatief samengebracht. En dit blijkt erg gewild te zijn. Wat vinden boeddhisten als Alex de Haan en Janny de Boer hiervan? Alex: ‘Het is heel westers om eigen levenswijzen en ideeën te vermengen met andere visies en dan zelf te denken dat het klopt. Mensen krijgen een verkeerd begrip, maar ze kunnen ook anderen manipuleren door iets te presenteren als boeddhistische wijsheid.’

Alex en Janny geven zelf ook les aan het Maitreya Instituut. Ze willen graag een goed beeld geven over het boeddhisme. Alex: ‘Wij zijn in de gelukkige omstandigheid dat we goed les gekregen hebben van een kundige leraar. Wij willen het boeddhisme graag correct overbrengen, daarom doen wij mee met het interview voor dit boek en daarom geven wij les.’

Om een indruk te krijgen van deze boeddhistische les besluit ik een workshop te volgen bij Janny en Alex op het Maitreya Instituut te Emst. In het najaar van 2007 rijd ik naar het cursuscentrum. De behuizing van dit centrum ziet er aan de buitenkant eenvoudig uit, een beetje vergelijkbaar met de vormgeving van tijdelijke schoolgebouwen zoals je die veel ziet in Nederland. Tussen de bomen hangen Tibetaanse gebedsvlaggen en er staat een gebedswiel waar je aan kunt draaien, met uitleg over de betekenis. Als ik binnenkom zie ik een rij schoenen staan, dus ik doe zelf mijn schoenen ook maar uit. Ik loop op mijn sokken naar de bar, waar ik de andere cursisten ontmoet en thee kan inschenken. Aan de wanden hangen Tibetaanse doeken met beelden van Boeddha’s in verschillende houdingen. In de cursusruimte zelf staat een wand vol boeken over het boeddhisme. Ook staan er onder meer foto’s van Tibetaanse lama’s. Er liggen meditatiekussens en daarachter staan ook stoelen. Als de cursus start, blijken we te mogen kiezen. Van de tien cursisten neemt de helft plaats op een stoel en de andere helft op een meditatiekussentje.

Janny en Alex geven de cursus Ontdek het boeddhisme. Vandaag geven ze één van de laatste workshops uit de cursus, met als onderwerp tantra. Tantra is een van de onderwerpen die grote aantrekkingskracht uitoefent op westerse spirituele zoekers. Veel tijdschriften en dagbladen hebben over dit onderwerp gepubliceerd en er zijn veel cursussen en trainingen over. Oppervlakkig gezien lijkt tantra een vorm van niet-egoïstische, spirituele seksualiteit te promoten. Bovendien wordt tantra door boeddhistische leraren een snelweg naar verlichting genoemd. Als deze leraren dan ook nog stellen dat tantra juist daarom zo geschikt is voor de moderne westerse mens26, dan is het niet verrassend dat veel mensen juist met tantra willen kennismaken.

Janny start de cursus door een duidelijk onderscheid te maken tussen westerse en boeddhistische tantra. Janny: ‘De Tibetaanse tantra is niet de tantra die je in advertenties in de kranten vindt. Het gaat hier niet over het ontwikkelen van je eigen seksualiteit. Tantra is in het boeddhisme het snelle pad, waarin je in één leven je einddoel kunt bereiken: de verlichting.’

Hoewel iedereen aan deze cursus mee kan doen, benadrukt Janny dat je een cursus tantra eigenlijk pas kunt volgen als je de basis van de boeddhistische leer al kent: de vier edele waarheden en de verschillende methoden die de Boeddha heeft onderwezen, waaronder het achtvoudige pad. Als je alleen deze basis van het boeddhisme volgt, kan het vele levens duren voor je verlicht bent, als je vervolgens tantra gaat volgen zou het bereiken van verlichting al in één leven mogelijk zijn.

Waarom wordt vandaag aan iedereen les in tantra gegeven, terwijl het eigenlijk het allerhoogste pad is? Janny legt uit dat dit in het boeddhisme niet gebruikelijk was. Tantra is heel lang een geheime leer geweest, alleen bestemd voor mensen die het basisonderricht volledig doorlopen hadden en een persoonlijke leraar hadden. Tegenwoordig geeft zelfs de Dalai Lama tantrische initiaties aan mensen die het pad nog niet gerealiseerd hebben. Janny: ‘De Dalai Lama stelt dat we in een spiritueel gedegenereerde tijd leven, waarin tantra ook overgedragen kan worden aan mensen die nog niet aan de eisen voldoen. Je kunt op die manier toch al positieve indrukken verzamelen, die je op een later moment in je leven, als je wel het achtvoudige pad volgt, kunnen helpen. Om daadwerkelijk tantra te leren heb je een persoonlijke leraar nodig, want een krachtige methode als tantra kan ook schadelijk zijn bij verkeerd gebruik.’

De lessen van deze dag bestaan uit een afwisseling van lezingen en meditatie. Alex de Haan begeleidt de meditatie. Voor die mensen die voor het eerst mediteren, vertelt hij over de juiste houding. Belangrijk is dat je rug gestrekt is, ook als je op een stoel zit. Als het je lukt om op een meditatiekussen in de volle lotus houding te zitten is dat de beste houding. Het vereist echter veel oefening en lenigheid om in deze kleermakerszit te mediteren op zo’n manier dat beide voeten kruislings op je dijen liggen. Je mag je ogen sluiten, maar het heeft een voorkeur om ze halfopen te houden zonder ergens direct naar te kijken.

Een belangrijk element is om de meditatie een positieve richting te geven door te kiezen voor een motivatie. Je kunt de meditatie namelijk alleen voor je eigen verlichting doen maar ook in dienst van alle andere levende wezens. De meditatie is een afwisseling van zitten in stilte, een visualisatie van de Boeddha en het reciteren van een mantra.

Mediteren leer je niet in een dag. Bij de concentratie op de ademhaling of de visualisatie van de Boeddha word ik al snel afgeleid door andere gedachten. Als mijn gedachten wat meer tot rust komen is in slaap vallen de volgende uitdaging die ik moet overwinnen. Janny en Alex zijn meer geoefend in mediteren en ze vertellen dat ze deze boeddhistische manier van leven en mediteren deel van hun leven gemaakt hebben. Ze doen dit dagelijks.

Tijdens de pauzes komen we ook een andere cursusgroep tegen. Deze groep krijgt les van de Tibetaanse monnik Geshe Ngawang Zopa, met wie ik twee weken daarna een afspraak heb in Amsterdam voor een interview. Hij luncht samen met een collega Geshe (leraar), die in dit centrum woont en lesgeeft, ze zijn beiden in hun traditionele gewaad. Deze mensen geven ver weg van hun geboorteland les in het boeddhisme waardoor geïnteresseerden geen lange reizen meer hoeven te maken, maar in de eigen omgeving deze mensen kunnen ontmoeten.

Na de middagpauze vertelt Janny over de boeddhistische gehechtheid. In de basistraining van het boeddhisme leer je om te onthechten, om met een zekere afstand naar datgene wat je begeert te kijken. In tantra gebruik je de begeerte en de gehechtheid echter als methode om je geest te trainen om er vrij van te worden.

Dit lijkt tegenstrijdig en dus legt Janny aan de hand van een voorbeeld uit hoe begeerte en verlangen zowel destructief als positief kunnen zijn. ‘Net zoals je van producten van een kerncentrale een atoombom kunt maken die heel krachtig is en alles wat leeft zal vernietigen, kun je er ook medicijnen van maken die kankergezwellen kunnen vernietigen. De kracht van de atoomenergie is gelijk, maar de toepassing is heel verschillend. Zo wordt in tantra het verlangen, dat normaal gesproken werkt als een destructieve kracht in onze geest, gebruikt als krachtige methode om zo snel mogelijk een boeddha te worden. Dat gebeurt door de energie die met krachtig verlangen wordt opgewekt, te gebruiken als middel om toegang te krijgen tot een zeer subtiele vorm van bewustzijn. Op basis van dat bewustzijn wordt dan alle onwetendheid uit de geest verwijderd.’ De beoefenaar moet echter aan veel voorwaarden voldoen om hiertoe in staat te zijn. Zo moet hij of zij onder andere mededogen hebben voor alle voelende wezens en over een enorme hoeveelheid wijsheid beschikken.

In hoofdstuk 3 kom ik terug op tantra. Ik ga daar ook in op het verhaal van een boeddhist, die op haar eigen verlangens mediteerde (zie pagina 107 e.v.).

2.2. Het achtvoudig pad

De Boeddha had verschillende manieren om zijn leer over te brengen. Hij paste zijn verhalen aan aan het niveau van de toehoorders. Het uiteindelijke doel, het ophouden van het lijden, begint met het begrijpen van de vier edele waarheden en het naleven van het achtvoudige pad zoals verwoord in het ‘basisvoertuig’. Het basisvoertuig, ook wel Hinayana genoemd, is het gemeenschappelijke onderricht van alle boeddhistische tradities.27 (Voor een overzicht van de verschillende stromingen, zie pagina 38-39). Het achtvoudige pad geeft aan door welk gedrag de verlossing of verlichting bereikt kan worden. Deze regels betreffen onder meer de juiste motivatie, het juiste handelen en de juiste concentratie. Deze beschrijf ik zo dadelijk, maar eerst een aantal kanttekeningen.

Regels kunnen verschillende betekenissen hebben. De acht regels zijn geen geboden. Zoals ook al beschreven in hoofdstuk 1 in de paragraaf over karma gaat het in het boeddhisme niet over iemand die je iets verbiedt – een leraar of een god bijvoorbeeld – maar over de eigen verantwoordelijkheid in het vormgeven van je leven.

De wet van karma is de belangrijkste basis van de boeddhistische moraal. Het inzicht in de werking van karma geeft je de motivatie om alleen die handelingen te verrichten waardoor je een positief karma creëert. De acht regels van het achtvoudige pad zijn deugden die je kunnen helpen zodanig te leven dat je positief karma creëert en negatief karma oplost. Deze regels zijn echter geen doel op zich. Ze zijn slechts een middel om uiteindelijk het inzicht te realiseren dat je je geest kunt transformeren in de geest van een boeddha en je je daarmee kunt bevrijden van het lijden. De essentie van het pad is het werken aan je eigen geest zodat je het inzicht van de Boeddha tot jouw inzicht maakt.28

De regels leveren in de praktijk overigens wel discussie op over wat wel mag en wat niet mag, en wat de Boeddha daarover gezegd zou hebben. Varamitra vertelt dat die discussie volgens de verhalen al in de tijd van de Boeddha zelf speelde: ‘Devadatta, een neef van de Boeddha vond hem te slap, en vond als een soort Rita Verdonk, dat er duidelijke regels moeten zijn. De Boeddha heeft toen gezegd dat de leefregels zoiets zijn als een vinger die naar de maan wijst, maar die vinger is niet de maan zelf. De regels zijn een uitleg hoe je kunt handelen vanuit de verlichte geest. Je kunt dit niet op commando doen, het is een intentie die van binnenuit komt.’

Het achtvoudige pad is in drie groepen regels onder te verdelen. De eerste twee regels van het pad gaan over wijsheid, drie tot en met vijf gaan over discipline en zes, zeven en acht gaan over meditatie. Van elke regel geef ik een korte samenvatting en meestal ook een voorbeeld van wat deze regel betekent in het leven van de geïnterviewde boeddhisten.

1. De juiste zienswijze

De juiste zienswijze gaat over een diep inzicht in de vier edele waarheden. Dit gaat niet alleen om een intellectueel begrip, maar ‘om zelf direct te zien zoals het is zonder bemiddeling van concepten’.29

Om een zienswijze in woorden te vatten heb je echter wel concepten nodig. Janny de Boer en Alex de Haan geven een voorbeeld hoe het concept ‘grijpen’, een van de belangrijkste begrippen uit het boeddhisme, betekenis krijgt in hun leven. Janny vertelt dat je het probleem van het grijpen – de onrust van de begeerte – niet kunt oplossen door dan maar niet te grijpen, niet te streven en niets te willen hebben. Het is niet zo eenvoudig dat het grijpen opgelost is als je niets meer wilt hebben. Janny: ‘Je kunt als boeddhist net zo goed in een dure Mercedes rijden als in een goedkope Japanner. Maar je gaat je wel steeds meer realiseren dat de uiterlijke dingen je niet echt gelukkig kunnen maken en daardoor ga je er ook niet meer zo naar grijpen. Het grijpen is veel subtieler dan alleen maar willen bezitten. Als het je niet meer zoveel uitmaakt om in een dure auto te rijden, ben je nog niet los van het grijpen. Grijpen gaat erover dat de auto op een bepaalde manier in je bewustzijn verschijnt, waardoor je je daar automatisch al aan vasthoudt. Een soort aangeboren neiging.’

Het grijpen gaat dus niet over de spullen die je hebt, maar om de reden waarom je die spullen hebt. In de juiste zienswijze doorzie je dat het lijden ontstaat als je je aan het bezit hecht, als je ‘grijpt’ naar dit bezit, en dat je dit grijpen op de subtielste niveaus kunt onderkennen en stoppen.

Dit grijpen speelt ook een rol in menselijke relaties. Alex had vroeger vrienden die vooral zijn zelfbeeld bevestigden. Hij vertelt: ‘Ik wilde niet met mensen omgaan die mij ongelukkig maakten. Ik ging met iemand een relatie aan omdat ik dacht dat ik daar zelf gelukkig van werd, in seksualiteit of in een gesprek. Daarin zit veel gehechtheid vanuit het idee dat je gelukkig wordt door die ander.’

Wat is dan het inzicht om los te komen van deze gehechtheid? Alex: ‘Als je je gaat realiseren dat je niet gelukkig wordt van die ander, omdat het geluk met jezelf te maken heeft, dan kan die gehechtheid wegvallen of verminderen. Je vindt die persoon nog steeds erg leuk, maar het is niet meer zo dat je die persoon moet “hebben” omdat je anders ongelukkig wordt.’

2. De juiste motivatie

De juiste motivatie is een centraal begrip in de boeddhistische ethiek. Janny de Boer geeft hierboven het voorbeeld van de motivatie om spullen te bezitten. In de beschrijving van karma in hoofdstuk 1 stond het voorbeeld van het doden van een mug. Wat is typisch boeddhistisch aan deze visie op motivatie in de moraal?

Jonathan Silk is ook hier sceptisch over de uniciteit van de boeddhistische moraal, net zoals hij twijfelde aan de uniciteit van het boeddhistische beeld van onthechtheid. Silk ziet weinig verschil tussen de ethiek van het boeddhisme en de ethische opvattingen die in het Westen gangbaar zijn. Ter illustratie van deze stelling vraagt hij mij me voor te stellen dat ik voorzichtig over de straat rij in een auto. Plotseling verschijnt er een kind van achter een boom en die komt onder mijn auto terecht. Een zeer tragisch ongeval. Vervolgens vraagt hij me mij voor te stellen dat ik vol gas geef als ik het kind zie en het kind vervolgens doodrijd. Silk: ‘In beide gevallen hetzelfde resultaat: auto, botsing, dood kind. Zijn deze voor jouw moreel gezien hetzelfde? Natuurlijk zijn ze totaal verschillend. Omdat de ene handeling intentioneel is en de andere niet. Dus ook hier is de intentie heel belangrijk. Het is deel van ons juridisch systeem en deel van ons denken. Historisch gezien komt het juridisch denken in India en Europa vanuit dezelfde wortels. Of ik iets expres kapot gooi, of per ongeluk, is totaal verschillend. Het denken vanuit intenties zit in ons hele leven.’

Evenals Jonathan Silk stelt Geshe Ngawang Zopa dat er veel overeenkomsten zijn tussen de boeddhistische en westerse ethiek. Hij zegt dat de goede daden en slechte daden zoals die in het christendom omschreven zijn volgens veel mensen universeel zijn. Het unieke van de boeddhistische motivatie gaat echter niet over de daad zelf, maar over het karma dat je daarmee verzamelt. Ook Geshe-la geeft het voorbeeld van het doden van iemand: ‘De motivatie die je hebt om niet te doden kan heel sterk verschillen. Het kan zijn dat je niet doodt uit angst voor straf of gevangenis. Je kunt je afvragen hoeveel je daarmee bereikt, hoe positief dit voor je karma is. Je kunt ook als motivatie hebben om niet te doden omdat je dan iemand pijn doet, iemand het leven ontneemt en daarmee ook diens geliefden en familie pijn doet. Dan heb je een positieve motivatie om niet te doden, want die is gericht op het welzijn van een ander. Het resultaat is voor iedereen hetzelfde: niemand dood, maar de motivatie maakt het verschil.’

Het is de wet van karma waardoor motivatie ook een ander belang krijgt. Elke daad heeft gevolgen voor je toekomst, los van eventuele juridische consequenties. De motivatie waarmee de daad geschiedt, bepaalt de uitkomst van je karma. Door een positieve motivatie kun je positief karma verzamelen, en daarmee het lijden verminderen.

De derde, vierde en vijfde regel van het achtvoudige pad gaan over discipline, het juiste gedrag voor het verwerven van karmische verdienste, wat tegelijkertijd ook een sociale verdienste is. Deze regels zijn erop gericht dat je geen schade aan anderen of jezelf toebrengt en dat je positieve handelingen ten opzichte van anderen verricht.

3. Het juiste spreken

Er zijn verschillende regels voor het juiste spreken. Gebruikelijk zijn niet liegen, niet schelden of niet ruzie maken en juist wel vriendelijk spreken. Maar het gaat niet alleen om vriendelijk spreken, het gaat ook om zogenaamd verdienstelijk spreken. Datgene wat je zegt kan mensen motiveren tot positieve daden. De Boeddha zou dit als volgt verwoord hebben: ‘Over het geziene […], waarbij er voor de spreker een toename van onheilzame geestestoestanden (dhamma) is en een afname van heilzame geestestoestanden, over zulke dingen die men gezien heeft, moet men niet spreken, zo zeg ik. Over het geziene […] echter, waarbij er voor de spreker een afname van onheilzame toestanden is en een toename van heilzame geestestoestanden, over zulke dingen die men gezien heeft moet men wel spreken, zo zeg ik.’30 Wat de Boeddha hiermee bedoelt is dat je wel spreekt over zaken die een positief karma opleveren, maar niet spreekt als het negatief karma geeft.

Het juiste spreken speelt ook een rol in het interview met Alex de Haan en Janny de Boer. Alex vertelt dat zijn motivatie om mee te doen met het interview is om juiste informatie te kunnen geven over het onderricht om zo duidelijkheid te scheppen over het boeddhisme. Hij geeft ook aan dat je voorzichtig moet zijn met uitspraken waarin je het boeddhisme vermengt met andere stromingen of culturele invloeden. Als dat verwarring geeft, kun je daar beter over zwijgen.

4. Het juiste handelen

De onderwerpen bij het juiste handelen zijn onder meer niet doden, niet stelen en geen seksueel wangedrag. De regel over het doden gaat over complexe zaken als abortus, euthanasie en oorlog. Die wordt uitgewerkt in paragraaf 2.10.

De regel over seksueel wangedrag is verschillend voor monniken en nonnen, en leken. Onkuisheid of pogingen daartoe leiden bij een monnik of non tot uitsluiting uit het klooster. De lekenvolgeling moet zich onthouden van seks met meisjes die nog bij ouders of verwanten wonen, getrouwde vrouwen of prostituees.31

Volgens Varamitra zijn er verder geen regels over trouw of monogamie. Hij vertelt dat seksualiteit in het boeddhisme eigenlijk neutraal is, er is geen moraal over de vorm van een relatie: ‘Er is polygamie, er is polyandrie, het gaat niet over eeuwige trouw. Er zijn wel bepaalde afspraken die je met elkaar maakt: als ik zeg dat ik trouw blijf, moet ik dat ook doen.’ Als je dus getrouwd ben, mag je geen overspel plegen, maar er zijn blijkbaar ook andere samenlevingsvormen mogelijk waarbinnen je afspraken kunt maken.

5. De juiste wijze van levensonderhoud

Bij het juiste levensonderhoud gelden in het boeddhisme een aantal praktische regels, zoals het niet handelen in wapens, levende wezens, vlees, sterke drank of vergif. Meer in het algemeen gaat het er ook hier om geen schade aan te richten en anderen van dienst te zijn. Hoe komt dat tot uiting in het werk van een boeddhist?

Alex de Haan geeft een voorbeeld van hoe de boeddhistische houding in zijn werk met agressieve autisten tot uitdrukking komt: ‘Ik weet nu dat deze mensen er niets aan kunnen doen. Als een van hen bijvoorbeeld boos wordt, heb ik daar natuurlijk eerst last van. Vroeger zou ik vanuit mijn eigenbelang gereageerd hebben, door haar bijvoorbeeld te verbieden om boos te zijn of haar af te zonderen, zodat ik er geen last meer van zou hebben. Als ik mij verplaats in die persoon, dan kijk ik vanuit mededogen in plaats van vanuit eigenbelang. Dan kan ik voelen dat het jammer voor deze persoon is, zij heeft er het meeste last van. Zij ondervindt er het meeste schade van. Ze zegt ook dat er iets in haarzelf gebeurt, alsof er iets knapt. Ze heeft er geen macht meer over. Vanuit dat begrip ben ik er vooral op gericht wat ik voor haar kan doen zodat zij er weer sneller uit komt.’

6. De juiste inspanning

De laatste drie regels van het achtvoudige pad betreffen meditatie. Voor veel mensen is zitmeditatie op een meditatiekussen de bekendste vorm. Dat is ook een belangrijke vorm, die aan de orde komt bij de laatste regel over de juiste concentratie. Meditatie is echter ook een houding in het leven, en daarover gaat de juiste inspanning.

Varamitra vertelt een aangrijpend verhaal over de dood van zijn moeder, waarin deze juiste inspanning een belangrijke rol speelt. Hij probeerde niet met zijn eigen verlies bezig te zijn, maar met wat de dood voor haar betekende. Varamitra: ‘Mijn moeder wilde graag op eigen kracht doodgaan, als een bewuste ervaring die niet door te veel medicijnen of pijnstillers beïnvloed werd. Mijn aanwezigheid was daarbij een steun voor haar. Op het moment dat zij haar laatste adem uitblies, had zij het gered, ze had het zelf gedaan in de goede zin van het woord. Ik was niet verdrietig toen ze doodging, ik was blij.’ Dat gevoel van blijheid gaf nog wel enige verwarring. ‘Ik dacht: het klopt niet, ik moet verdrietig zijn. Het moet geen egoverhaal worden dat ik helemaal vrij ben van de angst voor verlies.’ Maar toen hij op deze manier kritisch naar zijn gevoel keek, realiseerde hij zich dat hij echt vanuit een ander perspectief naar de dood van zijn moeder kon kijken: ‘Een van de belangrijkste leerstellingen van de Boeddha is dat er niets is om aan vast te houden. Alle samengestelde dingen zijn onderhevig aan vergankelijkheid. Als je dat inziet kun je pas echt gaan genieten van het leven. Op het moment dat ik los ben van de gehechtheid kan ik werkelijk genieten van wat er is. Zonder de angst hebben om het te verliezen.’

Bij de dood van zijn moeder kon hij dus iets van die gelijkmoedigheid ervaren waarin geen angst is voor verlies en waarin hij ook kritisch kan kijken in hoeverre het gevoel van blijheid misschien toch nog vanuit het ego gevoed wordt. Dergelijke ervaringen geven hem een nieuw perspectief op zijn leven: ‘Ik heb de ervaring dat als de angst voor het verlies er uit is, de wereld zoveel mooier wordt. Zo veel rijker, zoals de ervaring van een onbegrensde blauwe hemel. Grenzeloos. Dat fascineert mij.’

7. De juiste aandacht

De juiste aandacht gaat over een houding waarbij je je gedurende de hele dag bewust bent van alles wat je doet, denkt en voelt. De juiste aandacht is iets wat je kunt leren door meditatie.

8. De juiste concentratie

Het laatste onderdeel van het achtvoudige pad is de juiste concentratie. Om een goed en diep inzicht te krijgen in het wezen oftewel de aard van de dingen is het belangrijk dat je je goed kunt concentreren. Dit houdt in dat je je niet laat afleiden door randzaken. Meditatie helpt je om je op die manier te concentreren. Er zijn veel verschillende meditatievormen. In paragraaf 2.4 wordt een aantal vormen beschreven. Daarbij staat elke keer de vraag centraal wat deze vorm van meditatie betekent op het boeddhistische pad naar de verlossing of verlichting.

2.3. Moraal vanuit eigen inzicht en ervaring

Het achtvoudige pad staat vooral in het Hinayana-boeddhisme centraal, maar het speelt ook een rol in het Mahayana- en Vajrayana-boeddhisme.32

Sander Ossevoort, de 38-jarige supervisor bij de 112-alarmcentrale uit Utrecht, vertelt dat in zijn boeddhistische richting (het Vajrayana-boeddhisme) vooral ervaring en eigen inzicht als leidraad dienen. Sander ervaart Boeddha’s adviezen – onder meer het achtvoudige pad – niet als strenge regels, maar als een hulpmiddel om in het dagelijks leven te handelen, op een manier die hem en anderen vooruithelpen. Het is deze praktische benadering die hij ook zo inspirerend vindt bij zijn leraar Lama Ole Nydahl. Bij deze lama gaat het niet alleen om een theoretische levensbeschouwing zegt Sander: ‘Hij doet wat hij zegt en hij zegt wat hij doet.’

Lama Ole Nydahl is een westerse leraar uit Denemarken, die het Diamantweg-boeddhisme (Vajrayana-boeddhisme) in het Westen bekendheid gaf. Deze boeddhistische stroming is geworteld in de zogeheten Karma Kagyu traditie, die oorspronkelijk uit Tibet komt. Lama Ole Nydahl en zijn vrouw Hannah hebben deze traditie begin jaren zeventig voor westerlingen toegankelijk gemaakt op verzoek van de leider van de Tibetaanse Karma Kagyu-school, de zestiende Karmapa. Ole Nydahl is zijn gewone naam, Lama is de titel die Karmapa hem gaf.

Sander leerde Lama Ole Nydahl kennen toen hij als voorbereiding op een reis naar Tibet diens boek De geheimen van Tibet kocht. Dat boek heeft hem sterk geïnspireerd. Tibet was prachtig, maar wel een beetje een boeddhistisch museum, vond Sander. Terug in Nederland bezocht hij het centrum van Lama Ole Nydahl in Amsterdam. Hij ging op regelmatige basis mediteren en startte ook thuis een meditatiegroepje. Het mediteren helpt hem om steeds meer volgens de boeddhistische principes te leven en te werken.

In zijn werk als leidinggevende bij de 112-alarmcentrale wordt Sander geconfronteerd met de ellende en het leed van de bellers. De lessen uit het boeddhisme helpen hem om bewust te blijven van de gevoelens die dit lijden in hemzelf oproepen. Daarnaast helpen de lessen hem om ook aandacht te geven aan de gevoelens van zijn collega’s. Hij herkent de neiging bij zichzelf en bij anderen om jezelf af te sluiten voor deze gevoelens of om juist heel emotioneel te reageren. Door zijn boeddhistische oefeningen heeft hij geleerd om deze neigingen in zichzelf makkelijker te relativeren. Zijn manier van waarnemen van de omgeving is daardoor veranderd.

Ook in zijn vrije tijd merkt Sander de gevolgen van die beoefening. Als hij in de stad loopt en iemand valt hem lastig of zoekt ruzie, dan kan hij zich makkelijker realiseren dat dit vooral te maken heeft met de frustratie van de ander. Sander: ‘De kunst is om niet meteen vanuit je oude gewoonte te reageren. Soms kan een krachtige tegenreactie nodig zijn. Het is juist slim om niet vanuit woede of haat te reageren. Je moet reageren omdat je de actie van de ander wilt stoppen. Die actie is namelijk niet alleen schadelijk voor jou, maar ook voor hemzelf. Hij plant hiermee vervelende indrukken in zijn onderbewustzijn die hij later als gevolg hiervan zelf weer ondervindt. Als je zonder woede in je geest op zo’n situatie kunt reageren heet het een beschermende actie. Natuurlijk is dit het ideaal, en weet je pas of het lukt als je werkelijk voor een dergelijke situatie staat.’

Voor Sander is de dagelijkse praktijk waarover hij hier vertelt de test of zijn meditatie werkt. Sander: ‘Wat verandert is niet zozeer de wereld, maar hoe je deze waarneemt, welke rol je erin speelt en wat daarbij zinvol en minder zinvol is voor anderen en jezelf op lange termijn. Vanzelfsprekend is ook dit een leerproces en gaat het met vallen en opstaan, zoals het met alles in het leven gaat.’

2.4. Meditatie en de weg naar verlichting

2.4.1. Westerse vormen van meditatie

Voor veel Nederlanders vindt de eerste kennismaking met meditatie plaats bij een cursus voor persoonlijke groei of een cursus meditatie op het werk. Veelal is niet duidelijk wat de bron van de meditatietechnieken is. Ook de formulering van het doel van meditatie is soms vaag. Het heeft iets te maken met rust of verbetering van de concentratie, zoals beschreven in een artikel in het tijdschrift j/m voor ouders. Dit tijdschrift brengt meditatietechnieken als nieuwe mogelijkheid om rust in het gezin te creëren. In het januari nummer van 2008 staat een artikel ‘Zen. Zo krijg je rust in het gezin’. Onder het kopje ‘Zo ben je zen’ gaat het artikel vervolgens vooral over Mindfulness, een stressreductieprogramma van de Amerikaans medisch specialist Jon Kabat-Zinn. Mindfulness is wel op boeddhistische meditatie gebaseerd, maar niet op zen.

Mindfulness

Meditatie krijgt langzaam maar zeker een rol in de reguliere gezondheidszorg. Zeker omdat er steeds meer wetenschappelijk onderzoek is dat de positieve effecten van meditatie op gezondheidsklachten aantoont. Een van de spraakmakende onderzoekers op dit gebied is Jon Kabat-Zinn.33 Kabat-Zinn is emeritus hoogleraar geneeskunde aan de University of Massachusetts Medical School. Hij heeft een acht weken durende training ontwikkeld die bekend en populair geworden is onder de naam Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) en die gebaseerd is op boeddhistische meditatietechnieken uit de Vipassana-traditie (zie kader op pagina 38-39).

In het najaar van 2007 heb ik een korte introductiecursus Mindfulness gevolgd in Djoj, een centrum voor persoonlijke groei in het noorden van Rotterdam. Een van de cursusleiders vertelde toen dat ze vooral zo enthousiast is over deze training omdat die evidence based is: hij voldoet na langdurig onderzoek aan wetenschappelijke criteria voor effectieve behandelmethoden. Het grootste deel van de deelnemers die deze trainingen volgen ervaart een blijvende vermindering van zowel lichamelijk als psychische klachten.

Na de inleiding van de cursusleidster mogen we onze ogen sluiten, terwijl de andere cursusleider met een ritselend zakje de kring rondgaat. Ik houd mijn rechterhand open, hierin legt hij een klein voorwerp. We krijgen de opdracht om heel aandachtig met de ogen dicht te voelen wat het ding zou kunnen zijn, vervolgens moeten we er heel aandachtig naar kijken. Door deze aandacht ervaar ik meer rust en concentratie dan in het dagelijkse leven. Vervolgens komt de uitnodiging om het voorwerp in de mond te nemen, en met dezelfde aandacht heel precies te ervaren hoe het proeft en hoe het voelt om het door te slikken. Ik proef dat het een rozijn is. ‘Het rozijntje’ blijkt één van de basisoefeningen van deze Mindfulness-training te zijn.

Wat heeft deze techniek te maken met de boeddhistische meditatie? In veel onderzoeksliteratuur over Mindfulness wordt het boeddhisme niet eens genoemd, omdat in de psychologie en psychotherapie het boeddhisme als bron controversieel zou zijn.34 Kabat-Zinn schrijft zelf in zijn Handboek meditatief ontspannen dat boeddhistische meditatietechnieken een inspiratiebron zijn voor zijn model van MBSR.

Zenmeditatie op het werk

Mediteren in een klooster lijkt gevoelsmatig al iets dichter bij het boeddhisme te komen, zeker als dit onder de noemer van zenmeditatie gebeurt. In het voorjaar van 2007 was ik met mijn collega’s van het Utrechtse Projectmanagementbureau in het ZIN-klooster in Vught. Als projectmanagers leiden wij complexe projecten voor de gemeente Utrecht, zowel op het gebied van ruimtelijke ordening als bijvoorbeeld werkgelegenheid of veiligheid. In ons werk zijn de waan van de dag en de stress van planningen leidend. Twee dagen bezinning kon ons weer beter in balans brengen, zo was de gedachte. Het ZIN-klooster is een voormalig katholiek klooster van de Fraters van Tilburg. ZIN adviseert en begeleidt organisaties bij duurzame organisatie- en mensontwikkeling en richt zich daarbij vooral op de zingeving in het werk.

Eén van de aangeboden workshops was zenmeditatie. We zaten nu eens niet aan een vergadertafel, maar met gekruiste benen op een kussentje. Zenmeditatie is in deze context vooral een praktisch hulpmiddel om beter te kunnen functioneren in je werk. Aandacht is daarbij het belangrijkste begrip. Die aandacht leer je in de zithouding en door aandachtig je ademhaling te volgen en bij elke ademhaling tot tien te tellen. Elke keer dat een gedachte, gevoel of impuls je afleidt, begin je weer opnieuw. Het blijkt niet eenvoudig te zijn om op deze manier tot tien te tellen, maar na twintig minuten aandachtig zijn voel je wel meer rust en concentratie.

Napratend in de wandelgangen konden we ons voorstellen dat het effectief zou kunnen zijn om een vergadering te beginnen met een korte meditatie, omdat de deelnemers dan geconcentreerder zijn en de stemming ook meer gericht is op gezamenlijke oplossingen dan op eventuele conflicten. Toch heeft voor zover ik weet niemand van mijn collega’s dit in de praktijk gebracht. Hoe nuttig het ook lijkt te zijn en hoe goed het ook voelt, meditatie staat te ver van onze dagelijkse praktijk. Maar het gaat natuurlijk niet alleen om meditatie op het werk. Misschien dat sommige collega’s thuis wel zijn gaan mediteren, en daardoor beter functioneren op hun werk?

Hoe boeddhistisch is deze vorm van meditatie? Ook bij deze cursus zenmeditatie kwamen de boeddhistische bronnen nauwelijks aan de orde. De meditatie was vooral ingekaderd in een programma om het werk effectiever en zinvoller te maken. In deze cursus voor managers niets over meditatie als onderdeel van het achtvoudige pad naar verlichting.

2.4.2. Boeddhistische meditatie

Wat is dan wel een boeddhistische methode om te mediteren? Geshe Ngawang Zopa legt uit dat er binnen zijn traditie twee soorten meditatie zijn. ‘De eerste is plaatsingsmeditatie, waarbij je je heel geconcentreerd probeert te richten op een bepaald onderwerp. Maar je hebt ook analytische meditatie waarbij je eigenlijk met jezelf in discussie gaat, je gaat over een specifiek onderwerp nadenken. Deze analytische meditatie is geen gewoon nadenken, maar heel geconcentreerd met één onderwerp bezig zijn.’

Er zijn nog meer vormen van boeddhistische meditatie. Deze worden helder beschreven door Sogyal Rinpoche. Rinpoche is een van de bekendste en populairste boeddhistische leraren, uit dezelfde Tibetaanse traditie als Geshe-la. Van zijn boek Het Tibetaans boek van leven en sterven zijn wereldwijd meer dan twee miljoen exemplaren verkocht.35

Rinpoche vat de beoefening van meditatie samen in drie punten:

1. Je geest naar binnen keren en rusten in de natuur van de geest;

2. Loslaten: je geest bevrijden uit de ketenen van grijpen, aangezien je inziet dat alle pijn, angst en leed voortkomen uit het hunkeren van de grijpende geest;

3. Ontspannen in de natuur van de geest.36
Rinpoche beschrijft meditatie als aandachtig aanwezig zijn in de mentale stroom van de geest. Als je je aandacht op deze mentale stroom richt, zul je merken dat er veel gedachten en emoties zijn. Meditatie gaat over loslaten van gedachten, emoties en concepten van het ego, waarbij deze gedachten en emoties niet helemaal hoeven te verdwijnen.

In zijn uitleg over meditatie schrijft hij dat er altijd gedachten of emoties zijn. ‘Net zoals de zee golven heeft, en de zon zonnestralen, heeft de geest zijn straling in de vorm van gedachten en emoties. De zee heeft golven, maar zij wordt er niet in het minst door verstoord.’37 Zo komen ook gedachten als golven op in de geest en keren daarin weer terug.

Volgens Rinpoche vraagt meditatie een zekere ontspannen nieuwsgierigheid. Je kunt alles laten opkomen, dat is geen probleem. Vanuit dit besef kunnen opkomende gedachten je beoefening zelfs krachtiger maken. Het geheim is om niet over de gedachten na te denken, maar ze de vrije loop te laten zonder commentaar te leveren. Soms komt er tijdens de meditatie dan een moment dat de ene gedachte voorbij is en de volgende gedachte nog niet opgekomen is, dan is er een soort opening tussen de gedachten. Die opening is meditatie. Als je langer mediteert, kun je ervaren dat er meer van dergelijke openingen tussen gedachten zijn; je ervaart wat in het boeddhisme de natuur van de geest heet, een ervaring van aandachtige aanwezigheid.38

Rinpoche schrijft dat meditatie soms positieve ervaringen kan opleveren, zoals rust en stilte. Maar eigenlijk gaat het daar niet om. Het risico is zelfs dat je je daaraan gaat hechten. Een positieve ervaring waar je je aan hecht is weer een nieuwe hindernis op het pad naar verlichting. De neiging kan zijn om positieve ervaringen beter te waarderen dan negatieve. Negatieve ervaringen zijn echter geen slecht teken, je kunt ze – evengoed als positieve ervaringen – herkennen als illusie en dan kan zelfs een negatieve ervaring, volgens Rinpoche, een bron van grote zegen en vervulling worden.

Rinpoche beschrijft verschillende ervaringen die je kunt hebben in de meditatie. Eén van deze ervaringen is gelukzaligheid. Dat is een teken dat het verlangen tijdelijk is opgelost. Een andere ervaring kan helderheid zijn, dat een teken is dat agressie tijdelijk heeft opgehouden te bestaan. Soms is er ook even een staat van afwezigheid van gedachten. Dat kun je zien als een teken dat er tijdelijk een einde aan je onwetendheid is gekomen.39 Rinpoche onderscheidt naast ervaringen ook realisaties. Een realisatie is een meer langdurige toestand ten opzichte van korte ervaringen, die weer snel verdwijnen.

Bij meditatie is de methode op zich niet het belangrijkste. Rinpoche: ‘De werkelijke glorie van meditatie zit niet in een of andere methode, maar in haar ononderbroken levende ervaring van aanwezig-zijn, in haar gelukzaligheid, helderheid en vrede, en het allerbelangrijkste: in de volledige afwezigheid van grijpen.’40 Ook hier is het woord ‘grijpen’ weer essentieel. Een mentaal grijpen is moeilijker voor te stellen dan een fysiek grijpen, maar je kunt je ook de geest voorstellen als een mentale beweging, waarin de ene gedachte volgt op de andere, en elke keer weer grijpt naar iets nieuws, bijvoorbeeld door commentaar op de gedachte te leveren.

Door deze beweging te leren herkennen kun je de beweging nieuwsgierig gaan volgen en het grijpen steeds meer loslaten. Rinpoche: ‘Het afnemen van grijpen is een teken dat je wat vrijer van jezelf wordt. En hoe meer je deze vrijheid ervaart, hoe duidelijker het teken is dat het ego en de verwachtingen en angsten die het in leven houden, bezig zijn op te lossen, en hoe dichter je bent gekomen bij de oneindige ruimhartige “wijsheid van egoloosheid”.’41

Het Tibetaans boeddhisme van Rinpoche is onderdeel van de Vajrayana-traditie (zie kader pagina 38-39). In de Vajrayana-traditie is het doel niet alleen om de bevrijding van het ego te ervaren tijdens de meditatie, maar om je vervolgens in je leven actief in te zetten voor het geluk van anderen. Eigenlijk is het doel om de hele dag in een toestand van open aanwezigheid te kunnen functioneren.

Wat dus werkelijk van belang is, is niet zozeer het zittend mediteren, maar vooral je innerlijke staat na de meditatie. Om alles wat je doet vanuit deze kalme en geconcentreerde staat van geest te doen, conform het bekende zen-gezegde: ‘Wanneer ik eet, eet ik; wanneer ik slaap, slaap ik.’42 Al die handelingen doe je dan zonder afgeleid te worden door je ego.

Hoe mediteert een Nederlandse boeddhist? Sander Ossevoort doet sinds 1998 aan meditatie. Hij heeft een gedeelte van zijn woonkamer speciaal hiervoor ingericht. Er staan beelden en foto’s van zijn leraar Lama Ole Nydahl en van diverse Tibetaanse leraren. Hij mediteert ook regelmatig met andere beoefenaars in deze ruimte.

Sander: ‘De wekelijkse meditatie in de centra wordt voorgelezen, het is een geleide meditatie in het Nederlands. In alle centra vindt minimaal één keer per week een gezamenlijke geleide meditatie plaats, maar meestal vaker. Daarnaast heeft ieder zijn of haar eigen oefening die thuis gedaan kan worden. Sommige oefeningen zijn er op gericht om verstoringen uit het onderbewustzijn op te ruimen en de geest te trainen om zijn natuurlijke kwaliteit vanzelf te herkennen.’

Sander vertelt dat meditatie in het Diamantweg-boeddhisme vooral gaat over jezelf identificeren met de kwaliteiten van de Boeddha. Hij probeert zelf dagelijks één tot anderhalf uur te mediteren. Dat lukt niet elke dag. Sander: ‘Eigenlijk is er nooit een geldig excuus om niet te mediteren, maar je weet er toch altijd weer één te bedenken.’ Als hij geen tijd inruimt om te mediteren, neemt hij wel een zogenaamde toevlucht: zich realiseren wat werkelijke, blijvende waarden zijn.

De dagelijkse meditaties zijn voor Janny de Boer en Alex de Haan ook een belangrijk onderdeel van de beoefening. Daarnaast doen ze mee aan retraites, een vorm van langdurige meditatiebeoefening. Alex: ‘Korte retraites van bijvoorbeeld een week hebben een krachtige invloed op mij. Maar als je op een gegeven moment besluit dat je hele krachtige indrukken in je geest wilt krijgen, dan kun je jezelf jarenlang afzonderen in een retraite. Dan zit je dus jaren te beoefenen.’

Voor Alex en Janny zijn gesprekken en discussies met elkaar ook belangrijk. Alex: ‘Dat wordt ook een soort meditatie. Zo’n gesprek zoals we nu voeren is dat ook.’ Denken is dus een belangrijk onderdeel van meditatieve beoefening, terwijl veel mensen de illusie hebben om juist ‘uit je hoofd’ te gaan. Janny: ‘Daar zijn in het boeddhisme ook veel debatten over. Het is wel heel belangrijk om er goed over na te denken. Een belangrijk onderwerp als de leegte (zie hoofdstuk 3, JdB) kun je niet realiseren zonder daar heel diep en grondig over na te denken. Dan pas kun je begrijpen wat leegte inhoudt. Dat vond ik ook een van de aantrekkelijkste dingen van het boeddhisme toen ik ermee begon, dat je erover mag nadenken. Dat je kritische vragen mag stellen.’

Voor Alex was het idee van de studie eerst even wennen: ‘Wat ik nooit begrepen had, en dat was voor mij wel een shock, was dat je boeddhisme ook kunt bestuderen. Studeren gaat mij niet altijd gemakkelijk af. Daar heeft Janny mij heel erg in geholpen.’

Evenals Sogyal Rinpoche en Geshe Ngawang Zopa benadrukken Alex en Janny ook dat meditatie geen doel op zich is. Janny: ‘Het gaat mij uiteindelijk niet om het moment van meditatie, maar om wat er daarna met me gebeurt. Ik ga mezelf inzetten om voor anderen iets te kunnen betekenen. Dat klinkt misschien zweverig en groot, maar dat is voor mij wel een hele belangrijke drijfveer.’

2.5. Liefdevolle vriendelijkheid

Om een einde aan het lijden te maken is volgens het boeddhisme de uitroeiing van onwetendheid, begeerte en negatieve emoties essentieel. Een belangrijk hulpmiddel om dit te bereiken is de morele discipline (sila) van het achtvoudige pad. Daarnaast wordt in het boeddhisme een grote nadruk gelegd op een houding van liefdevolle vriendelijkheid (maitri) en compassie (karuna) tegenover alle levende wezens.43 Liefdevolle vriendelijkheid en compassie geven de ethiek levenswarmte, zonder deze is iedere ethiek als van steen en koud.44 Het beroemdste boeddhistische document over liefdevolle vriendelijkheid is de maitri sutra, de sutra van liefdevolle vriendelijkheid.




De maitri sutra45

1   Wie op vaardige wijze naar het heil wil streven na de toestand van vrede begrepen te hebben die moet kundig, eerlijk en oprecht zijn zachtaardig, voorkomend en bescheiden.

2   Hij is tevreden en matig, niet veeleisend, vrij van zorgen en sober levend; kalm van zinnen en verstandig, bescheiden, niet gretig bij families.

3   In zijn gedrag zij er niets laags te vinden waardoor anderen, verstandigen hem zouden laken. Mogen de wezens gelukkig zijn en veilig laten ze alle geluk ervaren in hun hart.

4   Wat voor levende wezens er ook zijn, beweeglijk of onbeweeglijk, allemaal, of ze nu lang zijn of groot zijn, middelmatig, kort, klein of fors

5   zichtbaar of onzichtbaar, en of ze ver weg leven of dichtbij, al geboren of naar geboorte strevend – mogen alle wezens gelukkig zijn.

6   Laat de een de ander niet vernederen, en niemand minachten waar dan ook, laat men elkaar geen leed toewensen uit boosheid of uit vijandigheid.

7   Zoals een moeder haar enige zoon met haar leven zou beschermen, zo moge men tegenover alle wezens een onbegrensde geest ontplooien

8   en liefde tegenover de hele wereld. Laat men een onbegrensde geest ontplooien naar omhoog, naar beneden en rondom, niet benepen, vrij van haat en rivaliteit.

9   Of men nu staat, loopt, zit of ligt, zolang als men vrij is van slaperigheid moet men zijn aandacht hier op richten. Dit noemt men hier een goddelijk verwijlen.

10  Als men geen opinies meer koestert, deugdzaam leeft, begiftigd met inzicht begeerte naar geneugten verdrijft dan gaat men nooit meer tot een moederschoot in.



Deze maitri sutra is een van de lievelingsverhalen van Varamitra. Vooral het zinnetje ‘Als hij begeerte naar geneugten verdrijft’ heeft hem geraakt. Hij legt uit: ‘Je mag die genoegens wel hebben, maar je moet de begeerte eruit halen. Daar spat je hoofd bijna van uit elkaar, als je daar echt naar gaat kijken.’

Het is niet alleen het zinnetje over begeerte en genoegens dat Varamitra treft. De boodschap van liefdevolle vriendelijkheid is een van de essenties van het boeddhisme. Het maakt je er elke keer weer van bewust dat bij de boeddhistische beoefening meditatie geen doel is, maar een middel om een liefdevoller mens te zijn en om verlossing te bereiken en zo anderen nog meer te kunnen dienen.

Sharon Salzberg, een van de leidende spirituele leraren in Amerika, schrijft in haar boek over liefdevolle vriendelijkheid dat meditatieleraren die uit Azië naar het Westen komen soms verbaasd zijn over de wijze van beoefening van het boeddhisme. In het Westen lijkt meditatie soms het belangrijkst zijn, terwijl in Azië juist vrijgevigheid primair is en meditatie meer in dienst daarvan staat. Een andere leraar verbaast zich over het streven naar indrukwekkende meditatieve ervaringen, maar vraagt zich af hoeveel mededogen er bij de gemiddelde westerse boeddhist is voor een loodgieter die te laat is of een kind dat er een troep van maakt.46

Net als deze leraren benadrukken Alex, Janny en Geshe-la het belang van liefdevolle vriendelijkheid in het dagelijks leven. Ook Varamitra probeert deze boeddhistische levenshouding in zijn leven tot uitdrukking te brengen. Dat heeft hem bijvoorbeeld in de paradoxale situatie gebracht dat hij enerzijds tegen institutionalisering binnen het boeddhisme is, maar anderzijds toch voorzitter van de Boeddhistische Unie Nederland is. De Boeddhistische Unie is in gesprek met de overheid om aan de boeddhistische praktijk vorm te kunnen geven. Varamitra vertelt hoe bijvoorbeeld in Amsterdam een boeddhistische basisschool opgezet wordt, in Rotterdam boeddhisten een hospice willen opzetten en hij met justitie in overleg is om het gevangeniswerk van boeddhisten erkend te krijgen. Zo wordt de inzet van het boeddhisten ook tastbaar in de Nederlandse maatschappij.

2.6. De betekenis van ervaring

De geïnterviewde boeddhisten leggen in hun verhalen over meditatie sterk de nadruk op de ervaring. Alex de Haan, Janny de Boer, Sander Ossevoort, Varamitra en Geshe Ngawang Zopa vertellen hoe de boeddhistische beoefening van meditatie hun leven verandert. Ook in de boeddhistische literatuur wordt het belang van ervaring benadrukt. Masao Abe, die geldt als de voornaamste vertegenwoordiger van zen in het Westen, schrijft: ‘Een intellectueel begrijpen zonder oefening is zeker krachteloos, maar oefening zonder leren met het hoofd is al gauw blind.’47

De Boeddha zelf zou volgens de verhalen gezegd hebben dat je zijn leer zelf moet ervaren en beoefenen om te kunnen ontdekken of dit werkt. Maar wat werkt precies? Stel dat ik het boeddhisme ga beoefenen vanuit de boeddhistische lessen die ik gevolgd heb. Als ik dan ervaringen krijg die overeenkomen met de teksten, betekent dit dan dat die teksten, op zijn minst voor mijzelf, waar zijn? Jonathan Silk heeft goede argumenten om hieraan te twijfelen.

Volgens Silk is het eigenlijk verrassend dat Nederlandse boeddhisten de leer van de vier edele waarheden zo serieus bestuderen en een belangrijke beoefening van het achtvoudige pad zoals meditatie ook daadwerkelijk volgen. De monniken uit het oorspronkelijk Aziatische boeddhisme mediteren wel, maar de meeste mensen die zich daar boeddhist noemen houden zich daar helemaal niet bezig. Hun boeddhist-zijn beperkt zich meestal tot het bezoek aan een tempel bij een huwelijk of begrafenis.

De eerste kanttekening van Silk bij het Nederlandse boeddhisme gaat dus over de manier waarop het boeddhisme hier beoefend wordt. Die wijkt af van de beoefening van boeddhisten in de landen van oorsprong. Is de serieuze beoefening van de Nederlandse boeddhisten een tijdelijke interesse of misschien zelfs een mode omdat het als exotische religie zo interessant is, of kan dat van een langduriger blijvende waarde zijn?

De tweede kanttekening raakt meer de essentie van de beoefening. Wat voor betekenis heeft de ervaring die je door de beoefening krijgt? Om zijn vraag te verduidelijken, begint Silk met een uitleg over drie soorten wijsheid in het boeddhisme. Inzicht in deze soorten wijsheid is volgens hem belangrijk om te begrijpen waarom hij kritische vragen heeft bij de boeddhistische ervaring. ‘De eerste vorm van wijsheid is gebaseerd op wat je geleerd hebt. Ik weet bijvoorbeeld dat de aarde rond is. Dat weet ik omdat mij dat verteld is. Ik weet ook dat Libië voor het grootste deel woestijn is. Dat is mij verteld. De tweede soort kennis is gebaseerd op de rede, zoals wiskunde. Je geeft het goede antwoord, omdat je begrijpt hoe het werkt. Ik weet wat vijf plus twee is, niet omdat ik mij dat herinner, maar omdat ik begrijp hoe het optellen werkt. Hetzelfde geldt voor hoe een auto werkt. Dit is het soort kennis dat je over boeddhisme kunt krijgen door er over te lezen en na te denken. Dus ik sta voor de klas en geef les over karma. En ik vertel hoe je handelingen effecten creëren. Ik kan daar een mooi verhaal over vertellen en antwoorden geven op je vragen.’

De derde vorm van kennis heet meditatieve cultivatie. Silk heeft nog nooit gemediteerd en zegt dat hijzelf dus niet ervaren heeft wat deze vorm van kennis inhoudt. ‘Het echte begrijpen waar de boeddhistische doctrine over spreekt is de kennis die je uit de meditatieve reflectie haalt. Dat is de spiritueel significante manier van begrijpen vanuit wijsheid. Dat zou voorbij de mentale analyse zijn. Maar daar kun je niet over praten, want woorden vragen mentale analyse. Natuurlijk worstelt de traditie daar ook mee: ze moeten woorden gebruiken om te leren voorbij woorden te komen.’

Silk vergelijkt dit met het onderwijzen van muziek op een hoog niveau. ‘Je zegt tegen de student dat hij expressiever moet zijn, je speelt het voor op een expressieve manier, en dan zegt de student dat hij het begrijpt. Er is geen manier om dat in woorden te zeggen. Ik denk dat er ook andere gebieden zijn waarin dit soort zaken gebeuren, die niet tot het rationele behoren. Maar je hebt een probleem als je daarover wil praten en uitleggen wat het betekent.’

Silk heeft kennis van het boeddhisme en onderwijst deze kennis als hoogleraar. Volgens het boeddhisme is meditatie een belangrijke vorm van ervaring om de waarheid van de vier edele waarheden voor jezelf te ontdekken. Wat voor waarheid ontdek je dan eigenlijk, vraagt Silk zich af. Hij maakt een onderscheid tussen een tekst die een ervaring bevestigt en een ervaring die een tekst bevestigt. Volgens hem gaat het boeddhisme van de tweede optie uit: als je in meditatie ervaart waar de boeddhistische teksten over spreken, dan is dat ook waar voor jou. Door jouw zelfonderzoek heb je de waarheid van de boeddhistische tekst bevestigd.

Silk vindt dat in alle religies op een dergelijke manier de ervaring de tekst lijkt te bevestigen. Maar juist omdat dit in elke religie weer op een eigen manier gebeurt, heeft hij hier grote twijfels bij. ‘Ik geloof niet in het idee van ervaring. Wij ervaren zaken op een manier zoals we geconditioneerd zijn om ze te ervaren. In Mexico zien mensen soms zaken aan de zijde van grote olie opslagtanks. Of aan de rand van een berg. Of ze gaan naar een bos en ze zien een gezicht in een boom. Wat zien deze mensen? Ze zien de Maagd Maria. Zij zien niet de Boeddha. Of als mensen naar een bron in Frankrijk gaan, en ze het heilige water in hun gezicht doen, dan zien ze geen Indiase godin. Waarom? Omdat ze verwachten iets te zien, en datgene krijgen ze dan te zien.’

Silk analyseert wat de boeddhistische teksten over ervaringen vertellen. ‘Laten we even aannemen dat deze teksten geschreven zijn door iemand die deze ervaringen gehad heeft. Deze teksten kunnen dan begrepen worden als een gids naar deze ervaring. Als je deze dan bestudeert, ben je klaar om deze ervaring te krijgen, omdat deze voorspellen wat je zult ervaren. Als deze teksten spreken over hoe je de Maagd Maria zult zien, en hoe zij eruit zal zien, en je gaat mediteren, dan zul je de Maagd Maria zien. Ik stel dan ook dat ervaring de tekst niet bekrachtigt. Toch is dat is de gebruikelijke manier van denken; ik weet dat de tekst correct is omdat ik deze ervaring had.’

Volgens Silk bevestigt de tekst juist de ervaring en niet omgekeerd: het boeddhisme is dus slechts een vorm van conditionering, vergelijkbaar met andere religies. In zijn visie schept het boeddhisme eerder illusies in plaats van dat het boeddhisme illusies oplost. Binnen de logica van Silk is er dus nooit een sluitend bewijs mogelijk dat het lijden te beëindigen is volgens de boeddhistische leer.

2.7. De ervaring van een boeddhist

Voor Varamitra is de ervaring heel belangrijk in de beoefening van het boeddhisme. Varamitra vertelt zijn verhaal in een oud arbeidershuisje in Den Haag in de buurt van het Centraal Station. Hij heeft zijn vorm van boeddhisme ontwikkeld na een lange zoektocht. Hij is niet geboren als boeddhist, maar het is volgens hem ook niet een soort bekering tot een geloof, omdat het boeddhisme voor hem geen geloof is.

Voor Varamitra is een onderzoekende houding heel belangrijk: ‘De Boeddha heeft zelf keer op keer tegen zijn volgelingen gezegd dat ze moesten onderzoeken wat hij gezegd heeft. Je moet zijn leer niet zomaar aannemen: onderzoek hem, ervaar hem, kijk of het werkt. Als het niet werkt, leg hem dan naast je neer. Die kritische onderzoekende geest is voor mij een deel van de beoefening. Of je dat de wetenschap of beoefening noemt is voor mij geen belangrijk punt.’

Varamitra begint zijn verhaal bij zijn jeugd. ‘Ik ben een geboren en getogen Hagenees. Ik ben het elfde kind uit een groot gezin met dertien kinderen. We waren vrolijk katholiek, je zou het bourgondisch kunnen noemen.’ Zijn jeugd was niet makkelijk omdat hij werd geboren met veel afwijkingen. Dat drukte een stempel op zijn leven: ‘Ik was altijd een zorgenkind en heb veel in het ziekenhuis gelegen, er is lang getwijfeld of ik het wel zou halen.’ Varamitra verloor ook zijn vader toen hij zeven was. Zijn vader viel dood voor hem neer.

Varamitra was maatschappelijk geëngageerd en actief in de katholieke kerk in de vernieuwingsperiode na het Tweede Vaticaans Concilie. Dat veranderde toen er minder ruimte kwam voor zijn persoonlijke geloofsbeleving. Varamitra: ‘Ik ben eruit gestapt toen Rome ingreep. Ik heb ook nooit in God geloofd, maar dat was geen probleem want in die tijd mocht dat allemaal. Ik had altijd een negen voor catechismus, nooit een tien, omdat die God er altijd tussen zat.’

Op school ging het niet makkelijk: ‘Ik was een ongelooflijke wijsneus op school, maar stond wel buiten de gevestigde orde. Ik werd vaak de klas uit gestuurd, je kon mij toen wel een drop-out noemen. Ik heb mijn mulodiploma gehaald, maar ik had veel meer gekund.’

Na zijn mulo heeft hij een opleiding verpleegkunde en de lerarenopleiding doorlopen, en vervolgens organisatiekunde gestudeerd. Hij maakte daarna snel carrière en heeft tot 1987 gewerkt, vooral in troubleshooting en verandermanagement. Varamitra: ‘Mijn carrière ging goed. Ik had alles wat mijn hartje begeerde, een uitermate lieve vriendin die ook nog slim was en er mooi uitzag. We hadden een heel mooi huis aan het water. Ik was 32 en had twee gouden handjes. Een typische dinky: dubbel inkomen en geen kinderen, heel cultureel.’

Het leek allemaal fantastisch, tot er een moment van bezinning kwam. ‘Ik zie het moment nog voor me. Ergens in 1986 zat ik op een bankje voor mijn huis aan het water, er kwam een zeilboot langs en ik ging twijfelen aan de invulling van mijn leven. Het grappige is dat ik het huis dat ik gekocht had al jaren op het oog had. Ik dacht: als ik hier kom te wonen ga ik nooit meer weg. Uiteindelijk heb ik er slechts drieënhalf jaar gewoond. In ’86 en ’87 heb ik samen met mijn partner onderzocht of dit het nou was. Het einde was triest, we wilden allebei iets anders. We zijn goed uit elkaar gegaan, we hebben een groot afscheidsfeest gegeven. Ik heb alles wat ik had verkocht. Toen ben ik bijna archetypisch naar het buitenland gegaan, met een rugzak de wereld in.’

In eerste instantie wilde hij zijn geld weggeven, maar volgde het advies van zijn supervisoren op en besteedde dit geld aan zijn reis. Hij vertelt: ‘Daar heb ik acht jaar van geleefd. In Zuid-Europa, Amerika, Azië. Het was een wereldreis, maar ook een innerlijke ontdekkingsreis. Ik wist wel wat ik niet meer wilde, maar ik wist niet wat ik wel wilde. Na intensieve begeleiding gaf ik veel oude patronen en overtuigingen op. Zodat er een soort ruimte kon ontstaan waarin iets nieuws zich kon ontvouwen.’

Dat nieuws kwam uit onverwachte hoek. ‘Ik was niet naar iets specifieks op zoek. Ik had wel een idee dat er iets moest zijn in deze wereld, een soort bestemming. Al vanaf het begin, in 1987, struikelde ik overal over boeddhisten. In Nederland had ik nooit met hen te maken gehad, maar in het buitenland verbleef ik in trainingscentra, retraitecentra en kloosters. Overal waar ik maar iets kon doen met zingeving. De deal was: ik doe het werk en ik mag al je programma’s volgen, een gesloten beurzensysteem.’

Het boeddhisme kreeg pas een duidelijke plaats in zijn leven door een droom. ‘In Californië deed ik een opleiding voor droomtherapeut. Ik droomde nooit, maar toen ik de opleiding begon ineens wel. In een droom was ik op de bruiloft van Carlo Ponte en Sophia Loren in Toscane. In de uitwerking van de droom was het enige wat ik kon zeggen dat ik boeddhist was. Ik dacht: “Dat kan niet waar zijn.” De therapeut zei: “Je hoeft het me niet te zeggen, je mag het ook in mijn oor fluisteren.” Het leek alsof er een dooie rat uit mijn mond kwam. Zo erg vond ik het. Dat ik dat moest zeggen. Het eerste wat de therapeut zei: “Je hoeft er toch niets mee?”’

Varamitra kon het echter niet loslaten. Hij had dramatische fantasieën, dat hij zijn hele leven moest opgeven. Tegelijkertijd was het ook een soort opluchting. ‘Ik heb in allerlei stromingen rondgekeken. Het is misschien een platitude, maar het was wel iets van thuiskomen.’

Varamitra koos niet gelijk voor een stroming in het boeddhisme. Hij vertelt: ‘Na veel omzwervingen ben ik uiteindelijk lid geworden van de Westerse Boeddhistische Orde, een tamelijk nieuwe variant, die voor veel mensen discutabel is omdat wij geen lineage hebben. Omdat we gebroken hebben met de traditie. Daar was voor mij de meeste ruimte om dingen te kunnen onderzoeken. Ik had geen zin om weer in een soort katholiek model terecht te komen. Zo ben ik boeddhist geworden. Tegen wil en dank. Maar wel met veel passie en overtuiging.’

Niet alleen werd hij boeddhist, hij ging zelf ook les geven. In eerste instantie deed hij dat tijdens zijn reis en later in Nederland. ‘Ergens in 1994 of 1995 kreeg ik de behoefte om weer terug te gaan naar Nederland. Ik wilde weer eens Nederlands praten. Het belemmerde mij ook dat ik het boeddhisme niet in mijn eigen taal kon praktiseren. Er zat toch altijd een soort filter tussen mij en degene die een andere taal sprak. Nu woon ik hier met mijn nieuwe partner en runnen we samen een boeddhistisch centrum. We zijn in 2004 begonnen. Ik ga eigenlijk steeds meer de maatschappij in, in plaats van de maatschappij uit.’

2.8. Hoe kom je tot de keuze om boeddhist te worden?

Stel dat je als Nederlander in aanraking komt met boeddhistische teksten, bijvoorbeeld aan een universiteit of in een boeddhistisch centrum, hoe kom je dan tot een keuze om wel of niet boeddhist te worden?

Het boeddhisme nodigt je uit om zelf te gaan ervaren of deze teksten betekenis voor jou hebben. Jonathan Silk zal je vervolgens waarschuwen dat je in elke religie ervaringen kunt krijgen die de teksten lijken te bevestigen, maar dat dit geen bewijs is voor de waarheid van de teksten. Bovendien stelt hij dat het boeddhisme in een aantal opzichten niet uniek is ten opzichte van de christelijke religie, maar hooguit een exotische en romantische aantrekkingskracht heeft omdat het onbekend is en van ver weg komt.

Silk zal je graag een aantal illusies ontnemen. Zo vertelt hij van een Chinese non die hij sprak in Los Angeles. Toen Silk haar vertelde dat veel boeddhistische teksten door de traditie voortgebracht zijn en misschien niet de woorden van de Boeddha zelf weergeven, was dat voor haar heel verrassend. Haar leraar had haar verteld dat het de woorden van de Boeddha zelf waren.

Maar Silk kent ook een non in Californië die gepromoveerd is aan de Yale universiteit. Silk: ‘Deze non heeft een graad in de rechten aan een religieuze universiteit in Taiwan. Ze is kritisch als een geleerde, zij gelooft in het boeddhisme als een structuur die werkt. Ze vertelde me dat het haar keuze was om non te worden, omdat dat volgens haar de beste manier is om de wereld te veranderen. Het is voor haar geen enkel probleem om een academische studie van het boeddhisme te combineren met de meer traditionele beoefening. Ze vindt het belangrijk dat haar religieuze universiteit aan dezelfde standaarden voldoet als de normale universiteit.’

In de visie van Jonathan Silk is het dus niet uitgesloten dat je voor het boeddhisme kiest; wel daagt hij je uit om kritisch naar je vooronderstellingen en ervaringen te kijken.

De geïnterviewde boeddhisten laten in hun verhalen zien dat ze het boeddhisme zeker niet kritiekloos vanuit een romantische opwelling zijn gaan beoefenen. De dramatische droom van Varamitra heeft misschien nog wel iets van een romantisch bekeringsverhaal, maar verder vertelt hij vooral over een kritische onderzoekende houding.

Wat was de reden voor Varamitra, Alex en Janny en Sander om boeddhist te worden? Allen benadrukken dat het boeddhisme een unieke manier is om het lijden te verminderen of zelfs op te heffen. Het achtvoudige pad is volgens hun ervaring een manier om het lijden te beëindigen. Varamitra, Alex, Janny en Sander vertellen hoe zij door de boeddhistische beoefening gelukkiger geworden zijn, het is hun ervaring dat het lijden door de meditatie en studie van het boeddhisme vermindert.

Hoe ervaren zij dat? Ze ervaren in meditatie soms iets van wat in het boeddhisme de natuur van de geest genoemd wordt. Het concept van de natuur van de geest staat voor een vorm van gelukzaligheid die door langdurige oefening blijvend zou kunnen worden waardoor het lijden opgeheven is. Door meditatie wordt naar hun eigen zeggen de rol van hun ego kleiner. Ze ervaren meer geluk en ze kunnen steeds meer leven vanuit liefdevolle vriendelijkheid. In het morele handelen ervaren ze dat er sprake is van oorzaak en gevolg, wat in het boeddhisme de wet van karma genoemd wordt. Door de juiste motivatie en de juiste handelingen ontstaat positief karma dat ze ervaren in een gelukkiger leven.

Jonathan Silk plaatst kanttekeningen bij deze rol van de ervaring in het boeddhisme. Als meditatie en studie van het boeddhisme helpt bij het verminderen van het lijden, bevestigt dat dan de waarheid van de boeddhistische teksten? Silk denkt van niet. In zijn visie zijn Varamitra, Sander, Alex en Janny geconditioneerd door het bestuderen van het boeddhisme, en krijgen ze vervolgens de ervaringen die passen bij deze conditionering. Als ze een andere religie bestudeerd hadden, hadden ze andere ervaringen gekregen. Maar als de beoefening van een religie helpt om het lijden te verminderen en te leven vanuit liefdevolle vriendelijkheid, dan is dat hoe dan ook positief.

Geshe Ngawang Zopa vertelt dat je de boeddhistische principes eventueel ook kunt praktiseren naast een andere religie, voor zover dat nuttig voor je is. Er is geen objectieve maatstaf om aan te tonen dat het boeddhisme waar is, maar is ook geen objectieve reden om niet persoonlijk te onderzoeken of het boeddhisme jouw leven kan verrijken.

2.9. Hoe word je boeddhist?

Als je ervoor kiest om het boeddhisme te beoefenen, dan kun je een keuze maken uit veel alternatieven. Je kunt bijvoorbeeld proeven van aandacht en rust bij Mindfulness of meer zin in je werk vinden door zenmeditatie. Sommige boeddhisten hebben bezwaren tegen dit shoppen. Alex de Haan vertelt dat op die manier ook verwarring ontstaat over het boeddhisme omdat mensen er een verkeerd begrip van krijgen. Eén van de voorbeelden hiervan is tantra, dat door veel westerlingen opgevat wordt als een vorm van spirituele seksualiteit.

Varamitra heeft als voormalig lid van de Westerse Boeddhisten Orde een andere visie op het ‘shoppen’ dan Alex en Janny vanuit het traditionele Tibetaanse boeddhisme. Varamitra: ‘Het boeddhisme heeft zoveel gezichten, dat hét boeddhisme eigenlijk niet bestaat. Er is nooit een centraal leergezag geweest. Ik vind dat iedereen met het boeddhisme mag experimenteren. We mogen ermee spelen, dat doe ik zelf ook, je moet niets afdwingen.’

Varamitra ziet wel dat mensen die bijvoorbeeld een aandachtstraining gedaan hebben, geïnteresseerd raken in verdieping. Ze mediteren elke dag, maar willen ook meer kennis over het boeddhisme. Dan komen ze les nemen in zijn centrum. Soms kiezen ze ervoor om boeddhist te worden.

Wanneer noem je jezelf boeddhist? Volgens Varamitra kan iedereen zichzelf boeddhist noemen als hij dat wil, omdat de Boeddha hier geen harde uitspraken over gedaan heeft. Maar er is wel een duidelijke vorm voor mensen die echt de keuze willen maken voor het boeddhisme. Dit heet ‘toevlucht nemen’. Varamitra heeft dit zelf ook gedaan. Dat betekent niet dat je een gelovige wordt, maar dat je je verbindt met wat het boeddhisme de drie juwelen noemt: de Boeddha, de dharma en de sangha. De dharma staat voor de leer van de Boeddha en de sangha is de gemeenschap van boeddhisten. De dharma gaat dus onder meer over de vier edele waarheden en het edele achtvoudige pad. De sangha is de groep mensen waar je dit onderricht mee deelt, waarmee je samen het pad naar de verlichting bewandelt.

Het toevlucht nemen is een ceremonie waarbij je een formule herhaalt die de Boeddha zelf ontwikkeld zou hebben:

Ik neem toevlucht tot de Boeddha,

Ik neem toevlucht tot de dharma,

Ik neem toevlucht tot de sangha.48

Alex de Haan vertelt over het moment dat hij besloot toevlucht te nemen: ‘Toen ik les kreeg en geconfronteerd werd met het feit dat ik zoveel indrukken in mijzelf heb die lijden kunnen veroorzaken, begreep ik dat het onderricht van de Boeddha mij bescherming zou gaan bieden tegen het lijden. Dat was voor mij het moment van toevlucht, het moment dat ik besloot boeddhist te zijn. Dat was al na mijn eerste of tweede les in het boeddhisme, maar dat moment kan voor iedereen op een ander moment zijn. Uiteindelijk hebben Janny en ik ook toevlucht genomen bij een leraar.’

De rol van een leraar is verschillend per traditie. In de Tibetaanse traditie waar Janny en Alex aan verbonden zijn, is deze heel belangrijk. Varamitra is als (voormalig) lid van de Westerse Boeddhisten Orde kritisch op deze rol van leraren. Volgens hem gaat het toevlucht nemen tot een leraar soms te ver. ‘Ik ken mensen die in adoratie voor hun leraar liggen. Of dat leraren op troontjes zitten. Het zijn vaak ingesleten hiërarchische patronen die blijven voortbestaan omdat de omgeving van een leraar dat in stand houdt. Het boeddhisme is in het Westen nog steeds in een fragiel, embryonaal stadium. Daarom vind ik het belangrijk een eigen westerse vorm te ontwikkelen.’

Sander Ossevoort beoefent een westerse vorm van boeddhisme. Maar door zijn wortels in de Tibetaanse Karma Kagyu traditie, heeft de leraar wél een belangrijke functie. Sander vertelt dat toen hij toevlucht nam, hij dat niet alleen tot de Boeddha, de dharma en de sangha deed, maar ook tot de lama. Volgens hem kun je je door de binding met een eerlijke leraar die ‘zegt wat hij doet en doet wat hij zegt’, gemakkelijker identificeren met Boeddha en zijn kwaliteiten. Sander: ‘Lopen kun je zelf, maar om te vliegen heb je een leraar nodig. Het boeddhisme is vrij, maar bij sterk transformerende methoden is hulp nodig. Het gaat niet over volgzaamheid; de leraar geeft advies als een goede vriend, zoals Boeddha dat deed. Boeddha zei ooit: “Geloof dingen niet omdat ik ze zeg, maar ervaar ze zelf.”’

Sander vertelt ook hoe de toevlucht ceremonie verloopt: ‘Ik heb in 1998 toevlucht genomen bij Lama Ole Nydahl. Dat was een kleine, maar indrukwekkende gebeurtenis. In een zaal met een paar honderd mensen die voor de lezing waren gekomen kon je, als je wilde, toevlucht nemen. Je krijgt daarbij een toevluchtsnaam, die je verder niet in je dagelijks leven gebruikt. Daarna had ik even het gevoel dat mijn blikveld met 180 graden was verruimd. Vanaf dat moment begint echter pas het werk.’

Tijdens de ceremonie werd een klein stukje van zijn haar geknipt. Dat werd, samen met het haar van de anderen die toevlucht namen, gestuurd naar de leider van de Karma Kagyu-school, de zeventiende Karmapa Thaye Dorje in India, die het zegende.

Sander ziet het toevlucht nemen als een soort intentieverklaring. Het is een connectie maken met de Boeddha, wat niet betekent dat je daarna voorgoed aan het boeddhisme vastzit. Het boeddhisme is vrij: ‘Ook als je geen boeddhist meer wilt zijn behoud je de zegen, zolang je tenminste iets doet dat mensen verder helpt en niet iets dat ze schaadt.’

2.10. De boeddhistische moraal in de praktijk

Zoals hierboven uitgelegd zijn er verschillende niveaus waarop je het boeddhisme kunt integreren in je eigen leven. Je kunt proeven van het boeddhisme, formeel toevlucht nemen tot de drie juwelen en je kunt eventueel ook een leraar zoeken. Maar hoe geef je in de dagelijkse praktijk vorm aan een leven volgens de boeddhistische moraal? In paragraaf 2.2 werd al uitgelegd hoe het edele achtvoudige pad kan helpen om het lijden te stoppen. Maar moraal geeft in de praktijk altijd veel interpretatieproblemen. Mag je als boeddhist vlees eten? Moet je pacifistisch zijn? En hoe zit het eigenlijk met vrouwen in het boeddhisme? Hieronder een aantal actuele kwesties, bezien vanuit de boeddhistische moraal.

Euthanasie en abortus

Wat betekent de boeddhistische manier van leven in kwesties als euthanasie en abortus? Ik leg de vraag voor aan Geshe Ngawang Zopa. Geshe-la: ‘Bij abortus is het heel eenvoudig. Zodra de conceptie plaatsvindt is er sprake van een menselijk leven. Wanneer je dat menselijk leven afbreekt dan verzamel je daarmee negatief karma door het doden van een mens. Daar is geen discussie over.’

Abortus is in principe dus niet acceptabel binnen het boeddhisme, maar dit moet wel bezien worden binnen het principe van karma. Volgens Janny de Boer zegt de Dalai Lama dat je ook bij abortus per geval moet oordelen. Janny: ‘Het boeddhisme heeft geen algemene dogma’s over wat wel of niet mag. Je mag zelf bepalen wat je doet, maar er geldt wel de wet van oorzaak en gevolg. Iemand doden veroorzaakt negatief karma, ook bij abortus. Maar niets is uit te sluiten, ook een abortus niet. Het hangt altijd weer af van de motivatie, de manier waarop je het doet en de omstandigheden.’

Hetzelfde genuanceerde antwoord geldt ook voor euthanasie. Geshe-la onderscheidt actieve en passieve euthanasie. Er is niet één woord voor euthanasie in het Tibetaans. Bij actieve euthanasie, als iemand niet meer wil leven en een dokter werkt daaraan mee, dan verzamelt deze dokter negatief karma. Het gaat volgens Geshe-la dus niet over wat mag of wat niet mag, maar over de gevolgen voor je karma. Het gaat erom wat je doet en wat voor karma je verzamelt. Er is geen kerk die iets voorschrijft. Een persoon die euthanasie wil moet zijn karma ervaren en dus zijn leven niet voortijdig afbreken. Karma is iets dat tot rijping komt.

Voor Geshe-la is passieve euthanasie gecompliceerder: ‘Over het algemeen is het nemen van het leven van een mens negatief. Maar je hebt ook bijvoorbeeld het afbreken van leven uit mededogen. Uit mededogen voor een vreselijk lijden van die persoon. Wanneer dat mededogen de overhand heeft, is dat een positieve motivatie, omdat je iemand uit zijn lijden verlost. Je verzamelt daarmee wel negatief karma, maar doordat je zoveel mededogen hebt, verwerf je uiteindelijk meer positief karma dan negatief karma, dus dat heft elkaar dan op. Het gaat dan over situaties waarin het leven eigenlijk al afgelopen zou zijn. Dat is dan passieve euthanasie.’

Het doden van dieren

Volgens de boeddhistische moraal mag je geen dieren doden. Jonathan Silk vertelt dat boeddhisten bijvoorbeeld in tempels mooie zijde gebruiken, terwijl iedereen weet dat je zijde moet maken door de cocon van de levende zijdeworm te koken. Voor Silk is dit opnieuw een aanwijzing dat er in de praktijk geen groot verschil bestaat tussen de gemiddelde oosterse boeddhist en de gemiddelde westerling.

Wat vindt Varamitra van dit voorbeeld van het doden van de zijderups? Een beetje ontwikkelde boeddhist weet dit toch als hij zijde gebruikt? Varamitra: ‘Die doet gewoon zijn handen voor zijn gezicht, hij wil het niet onder ogen zien.’ Hetzelfde gedrag ziet hij ook bij de discussie over het eten van vlees: ‘Het Vajrayana-boeddhisme kent bijvoorbeeld aan de ene kant het dieren-bevrijdingsritueel, terwijl ze aan de andere kant gewoon vlees eten. Ik denk dan, bevrijd die dieren dan ook door ze niet op te eten. Maar er is altijd weer een verhaal waarom het wel mag. De Boeddha geeft in een discussie met zijn hofarts in de Jivaka sutra drie uitzonderingen waarin je wel vlees zou mogen eten: wanneer men niet gezien, gehoord of vermoed heeft dat het dier voor jou geslacht is, dan mag je het vlees opeten.

Monniken liepen altijd langs de huizen en kregen van de bewoners eten in een bedelnap. Wat ze kregen moesten ze ook opeten, want als de monniken dat niet deden dan schoffeerden ze de hulp van de leken, aldus de Theravadatraditie.’

Varamitra legt uit dat deze redenering onzin is aangezien het Theravada-boeddhisme een uitgebreide etiquette kent over de manier waarop leken met monniken moeten omgaan. ‘In de Jivaka Sutra stelt de Boeddha: “Wie voor de Voleindigde of voor een leerling van de Voleindigde een dier slacht, verwerft veel slechte verdienste…” Dan kun je dus heel eenvoudig aan die leken vragen of ze jou een plezier kunnen doen door jou voortaan geen vlees meer te geven. Ook hier is sprake van hypocrisie en vermenging met culturele gebruiken.’

Ook bij de keuze voor vegetarisch eten ziet Varamitra dergelijk gedrag: ‘Ik was een keer in een Tibetaans vluchtelingenkamp en wilde daar vegetarisch eten. Dat was nog een heel gedoe. De kok zei: “Wij eten alleen maar rund, dan hoef je niet zoveel dieren te doden. Er wordt dan ook gebeden voor een koe, zodat deze een betere wedergeboorte krijgt.” Wat mij betreft zeg je gewoon dat je het lekker vindt en daarvan geniet. Daar heb ik minder moeite mee dan wanneer je je actie probeert te onderbouwen met zulke argumenten’

Oorlog en vrede

Boeddhisten hebben de naam vredelievend te zijn. In het geval van oorlog of andere vormen van geweld geldt dezelfde regel als hierboven beschreven bij euthanasie en abortus: doden is niet toegestaan, echter niet als een absoluut verbod maar als een oorzaak van negatief karma. Zo kun je in uitzonderlijke gevallen toch kiezen om negatief karma op je te nemen als je bijvoorbeeld iemand moet doden waardoor je tegelijkertijd andere levens kunt redden. Het redden van levens geeft dan positief karma.

Varamitra vertelt dat het boeddhisme veel minder oorlogen en geweld veroorzaakt heeft dan bijvoorbeeld de monotheïstische godsdiensten. Maar het boeddhisme is niet helemaal vrij van bloedvergieten. ‘Ik heb daar in het voorjaar van 2007 onderzoek naar gedaan en kreeg een uitnodiging van de Raad van de Kerken om iets te schrijven over de rechtvaardige oorlog. Kent het boeddhisme dat? Ik heb toen twee cases (het geweld tegen de Tamils op Sri Lanka en de Japanse kamikazepiloten) onderzocht en gekeken welke bronnen gebruikt werden om dit geweld te verantwoorden. Ik moest concluderen dat de gebruikte bronnen vals waren. Ze werden verkeerd geïnterpreteerd. Neem het voorbeeld van Sri Lanka. De Bikkhu Sangha (de gemeenschap van monniken, JdB) propageert dat Tamils in de pan gehakt moeten worden en dat zij het eiland moeten verlaten. Om de moordpartijen te verantwoorden halen de monniken sutra’s aan van de Boeddha. Iedereen kopieert dat, maar niemand gaat na wat er echt in de sutra staat. Je ziet dat de monniken de sutra slechts gedeeltelijk citeren en stukken weglaten.

Het andere voorbeeld zijn de Japanse kamikazepiloten tijdens de Tweede Wereldoorlog. Daar zijn de laatste tien jaar een paar goede boeken over verschenen, die in Japan veel ophef veroorzaakt hebben. De Japanse inzet in de Tweede Wereldoorlog is ook door boeddhisten gesteund. Die beriepen zich op een bepaald aantal Mahayana sutra’s, en stelden dat de Boeddha ook gedood heeft. Dan moet je echt wel heel creatief lezen om dat er uit te halen.’

In de Tibetaanse kwestie lijkt volgens de gebruikelijke berichtgeving sprake van een grote nadruk op geweldloosheid. De Dalai Lama kreeg in 1989 de Nobelprijs voor de vrede. Varamitra vertelt echter dat de Tibetanen elkaar ook bevochten hebben en dat ze het China eeuwenlang vreselijk lastig gemaakt hebben: ‘Tibet had ook een zekere expansiedrift en kende de doodstraf. Dat werd ook door de clerus gesteund. In de kern is het Tibetaans boeddhisme vredelievend en staat voor de liefdevolle vriendelijkheid. Maar de praktijk is soms anders.’ Varamitra vindt de opstelling van de Chinezen in Tibet vreselijk, maar dat is geen reden om het Tibetaanse verleden mooier te maken dan het is.

Evenals Jonathan Silk vindt ook Varamitra dat het Westen een te romantische visie op Tibet heeft: ‘Er was een bovenlaag in Tibet die het erg goed had. Zij hadden het voor het zeggen. De kloosters hadden het land, net zoals bij ons in de Middeleeuwen, en er waren een soort lijfeigenen die voor de kloosters werkten. Zoals de bisschoppen het in Europa voor het zeggen hadden, hadden in Tibet de lama’s dat. Er was en is een grote politieke verwevenheid met spiritualiteit.’

Varamitra heeft ook kritiek op de Dalai Lama, omdat hij feitelijk nog steeds als politiek leider opereert. Hij heeft weliswaar in 1990 formeel zijn positie als politiek leider opgegeven en overgedragen aan een gekozen parlement, in de praktijk functioneert hij nog in belangrijke mate als politiek leider op verzoek van vele Tibetanen. Varamitra vergelijkt dit met de Nederlandse situatie: ‘Zou je je kunnen voorstellen dat de nieuwe aartsbisschop Van Eijk ook minister-president van Nederland zou zijn? Of dat Simonis bijna dertig jaar minister-president van Nederland zou zijn geweest? Als aartsbisschop? Zonder verkiezingen, niets. Dat is toch niet meer van deze tijd?’

Vrouwen in het boeddhisme

In veel religies hebben vrouwen een achtergestelde status. In het katholicisme mogen ze bijvoorbeeld nog steeds geen priester worden. Hoe is het om als vrouw boeddhist te worden? Helena Klitsie beschrijft in haar autobiografische boek Liefde’s logica49 haar spirituele zoektocht, waarin ze zich onder meer in het Indiase boeddhisme verdiept. Klitsie is diep onder de indruk van het boeddhisme en schrijft dat ze de Boeddha de wijste filosoof vond die ze ooit tegengekomen was. ‘Wijzer dan de Boeddha is waarschijnlijk niet mogelijk.’50

Uiteindelijk raakte ze echter teleurgesteld in het boeddhisme vanwege de positie van de vrouw. Ze heeft de Boeddha jaren bestudeerd en zich onderworpen aan zijn technieken in de vorm van retraites en meditatiecursussen, om er vervolgens achter te komen dat de Boeddha vrouwen niet geschikt achtte voor een volledige toewijding aan zijn spirituele pad. Dat was haar door haar leraren niet verteld en ze heeft het later ook geen andere leraar horen vermelden. Ze moest er zelf achter komen door de boeken te bestuderen. Eigenlijk kon ze zich niet voorstellen waarom de in alle opzichten zo wijze Boeddha vrouwen geen gelijkwaardige plaats gaf. Of zou het een vervorming van zijn woorden kunnen zijn?

Over de plaats van vrouwen in het boeddhisme is een levendige discussie gaande. De Dalai Lama organiseerde in de zomer van 2007 een congres in Hamburg over de vraag of de klassieke teksten een volledige wijding van vrouwen tot non toestaan. 65 geleerden presenteerden hun onderzoeksresultaten voor een groot publiek. Volgens Paula de Wijs-Koolkin51, directeur van de Amsterdamse vestiging van het Maitreya Instituut, was het een uniek en zelfs historisch congres. Alle aanwezigen waren voor het invoeren van de volledige wijding voor nonnen in zowel de Tibetaanse als de andere tradities. In sommige tradities is dat niet mogelijk omdat de overleveringslijn niet bestaat of onderbroken is. Een overleveringslijn betekent dat de leer in de overdracht van leraar op leerling rechtstreeks terug te voeren is op de Boeddha zelf. Men hoopte dat de Dalai Lama in een slotverklaring de gewenste wijding mogelijk zou maken, maar dat deed hij niet. Wel zei hij dat de Boeddha voor honderd procent achter de wijding van nonnen zou staan als hij nu leefde.

Vooral de conservatieve monniken voorzagen een aantal praktische problemen waarvoor ze geen oplossing konden bedenken. Denk bijvoorbeeld aan de vraag wie vrouwen kunnen wijden. Zijn dat de nonnen of mogen de monniken dat ook doen? Deze en andere problemen waren te ingewikkeld om tijdens het congres te worden opgelost. Het is duidelijk dat er nog vele stappen gezet moeten worden voordat de vrouwen in dit opzicht gelijkwaardig zijn.

Volgens Varamitra laat de achtergestelde positie van vrouwen in het boeddhisme zien hoe de boeddhistische leer en de lokale culturele gebruiken zijn verweven. Dit maakt de discussie complex. Het gaat namelijk niet alleen om ethiek, maar ook om macht en status. Het boeddhisme komt uit een patriarchale cultuur. Varamitra vergelijkt dit gegeven met de situatie van vijftig jaar geleden in Nederland, toen vrouwen nog ontslagen werden als ze gingen trouwen. Volgens hem krijgen vrouwen in de nieuwe boeddhistische bewegingen van West-Europa een gelijkwaardiger positie.

Janny de Boer vertelt dat sinds het boeddhisme naar het Westen gekomen is, het aantal vrouwen dat lesgeeft enorm is toegenomen. Ook haarzelf is uitdrukkelijk verzocht om les te gaan geven, hoewel er genoeg mannen waren die het hadden kunnen doen. Volgens Janny is de wijding weliswaar een probleem in het boeddhisme, maar maakt het boeddhisme geen verschil tussen mannen en vrouwen wat betreft hun spirituele capaciteit. Ieder mens, ongeacht het geslacht, of je nu een kloosterling bent of niet, heeft de potentie om een boeddha te worden. Verlichting is voor iedereen mogelijk.


HOOFDSTUK 3
Verlichting: je hoeft geen
boeddhist te worden

3.1. Hoe bereik je verlichting?

Voordat de Boeddha de verlichting bereikte, heette hij Gautama. Volgens de verhalen over zijn verlichting nam hij zich op basis van een groot mededogen voor om voor alle levende wezens de oorzaken van het lijden te achterhalen. Zodat alle wezens zich van hun lijden konden bevrijden. Om dit te bereiken, beoefende hij verschillende methoden, onder meer extreme ascese.

Toen dit niet tot het gewenste resultaat leidde, ging hij mediteren onder de bodhiboom, tot hij zijn doel bereikte. Hij werd een boeddha, en ging daarna zijn methode onderwijzen aan anderen zodat deze dezelfde staat konden bereiken. Waarschijnlijk is dit verhaal gebaseerd op een historische gebeurtenis, aldus deskundigen.52 Dat geldt echter niet voor de vele verhalen over wonderen die deze nacht gebeurd zouden zijn. Verhalen over confrontaties met woeste demonen en andere verleidingen, waarbij Gautama zijn innerlijke rust niet liet verstoren.

Door de meditatie kreeg Gautama inzicht in de wet van oorzaak en gevolg en de cyclus van geboorte, dood en wedergeboorte. Hij doorzag de waarheid van het lijden en de rol van karma daarin. Volgens het verhaal verdwenen bij het opgaan van de zon de laatste obstakels en veranderde Gautama in de Boeddha, een volledig ‘ontwaakte’ of verlichte.

Vanaf het moment dat hij verlicht raakte, leefde de Boeddha in een constante stroom van gelukzaligheid. Hij was verlost van het lijden: dat is wat verlichting in het boeddhisme betekent. Maar het levensverhaal van de Boeddha vertelt ook dat hij in deze staat van verlichting nog steeds pijn had, ziek en oud werd en uiteindelijk, aldus de overlevering, stierf aan een voedselvergiftiging.

Janny de Boer stelt dat de Boeddha slechts schijnbaar leed aan ziekte, ouderdom en dood. Hij vertoonde enkel de menselijke kenmerken van dit lijden en de omstanders interpreteerden dat als ziekte, ouderdom en dood. In de geest van de Boeddha was volgens Janny geen enkele vorm van lijden meer aanwezig.

De verlichte staat van de geest wordt ook wel de natuur van de geest genoemd. Sogyal Rinpoche beschrijft deze natuur van de geest als ‘zijn diepste wezen, absoluut en altijd onaangetast door verandering en dood. Op dit moment is zij verborgen in ons eigen geest, afgesloten en verduisterd door de chaos van onze gedachten en emoties.’53

Rinpoche schrijft dat we in ons dagelijks bestaan soms wel een vluchtige glimp van deze natuur van de geest kunnen opvangen, bijvoorbeeld bij de opkomst van de zon achter een berg, of als we sneeuw zien neerdwarrelen. Rinpoche: ‘Zulke momenten van verlichting, vrede en gelukzaligheid overkomen ons allemaal. Ze blijven ons op een bijzondere manier bij.’54

Alex de Haan noemt deze momenten de relatieve natuur van de geest. Om de relatieve natuur van de geest te ervaren, hoef je niet te wachten tot de uiteindelijke verlichting. In meditatie probeer je deze relatieve natuur van de geest te ervaren in het moment dat voorafgaat aan het opkomen van gedachten en emoties. Alex vertelt dat dergelijke ervaringen een tijdelijk euforisch gevoel kunnen geven. Zelf heeft hij tijdens een meditatie een keer een korte ervaring van de relatieve natuur van de geest gehad. Dat is weer een ervaring waarop je kunt gaan mediteren: je gaat heel geconcentreerd onderzoeken wat die ervaring betekent. Je kunt dan onderzoeken wat de uiteindelijke natuur van de geest is. Daardoor kan de geest zuiverder en helderder worden, waardoor je uiteindelijk het boeddhaschap of de verlichting kunt bereiken, aldus Alex.

Volgens Janny de Boer hebben alle boeddhisten een vergelijkbaar idee over verlichting.55 Wel staan in de diverse stromingen verschillende begrippen op de weg naar verlichting centraal. De twee hoofdstromingen zijn Hinayana en Mahayana, het kleine (of bescheiden) voertuig en het grote voertuig. Binnen het Mahayana-boeddhisme wordt het Vajrayana onderscheiden, dat ook in het Tibetaans boeddhisme beoefend wordt (zie kader op pagina 38-39).

Een Hinayana beoefenaar streeft naar de bevrijding van het lijden voor zichzelf. Daarvoor moet hij zelfloosheid of egoloosheid realiseren. Dit bereik je door jezelf te bevrijden van alle verstoringen in je geest.

Ook een Mahayana-beoefenaar streeft ernaar zich op deze wijze te bevrijden van het lijden. Hij heeft echter ook de motivatie om mededogen en liefde voor alle voelende wezens te ontwikkelen en zich in dienst van deze wezens te stellen. Een Mahayana-beoefenaar streeft dus naar het boeddhaschap of de verlichting met de motivatie om daardoor anderen te kunnen helpen.

Het Vajrayana-boeddhisme gaat uit van dezelfde motivatie, maar gebruikt een andere methode. Janny de Boer: ‘De methode die gebruikt wordt is onder meer dat je je al probeert te identificeren met de verlichte staat door jezelf en je omgeving als verlicht te zien. Daarbij kun je elke situatie, positief of negatief, als basis van de beoefening nemen. Elke situatie, chaotisch of geordend, vredig of gewelddadig probeer je dus in het kader van de Vajrayana-beoefening tegemoet te treden.’

Hinayana, Mahayana en Vajrayana gebruiken dus enigszins verschillende methoden op weg naar verlichting. Ik geef hieronder voor elke methode een voorbeeld uit het leven van een boeddhist, waarin duidelijk wordt welk element een cruciale rol speelt in de boeddhistische beoefening van de desbetreffende stroming.

Hinayana: bevrijding door de realisatie van egoloosheid

‘Wat een zelfvertrouwen, wat een kracht straalt deze man uit,’ riep een verslaggever van De Telegraaf bij één van de wedstrijden darten van Raymond van Barneveld in de aanloop naar het wereldkampioenschap. In de finale leek het echter mis te gaan, hij verloor de eerste drie sets. Maar zijn concentratie bleef, en met grote precisie vocht hij zich terug en behaalde zo het wereldkampioenschap. Wat was zijn geheim?

Barneveld had met zijn boeddhistische leraar eerst afgesproken dit geheim niet naar buiten te brengen, maar al voor de finale liet hij doorschemeren waar hij zijn mentale kracht vandaan haalde en nu vertelt hij het graag aan iedereen: hij heeft zijn mentale kracht verbeterd door boeddhistische meditatie.

Zijn leraar Rients Ritskes legt uit dat Van Barneveld door de meditatie vooral geleerd heeft zich beter te concentreren. De darttechniek beheerst hij wel, zoals de meeste topsporters. Van Barneveld moest heel geconcentreerd leren denken aan de pijltjes, en zich afsluiten van alles om zich heen. Zo kon hij de aandacht creëren die nodig was om wereldkampioen te worden en was hij niet afhankelijk van de toevallige vorm van de dag.56

De concentratie die Van Barneveld door meditatie geleerd heeft, gaat over het aanwezig zijn in het moment. Alleen gericht op het pijltje en het doel. Daarbij moet hij zelfs niet gericht zijn op het doel van het wereldkampioenschap, omdat dit afleidt van het moment en het pijltje. De paradox van deze houding is dat je juist kampioen wordt door je niet meer te hechten aan het idee van kampioenschap, maar door gewoon heel geconcentreerd aanwezig te zijn in de handeling van het pijltje gooien. Niet grijpen naar het kampioenschap, niet grijpen naar het resultaat, maar pure concentratie.

Deze pure concentratie is een vorm van loslaten van egocentrisch gedrag zoals dat in de boeddhistische beoefening geleerd wordt. Op het moment van de actie moet je niet bezig zijn met je eigen ego, je eigen doelen, maar met datgene wat de situatie op dat moment vraagt. Dat geldt voor het wereldkampioenschap darten, maar ook voor elke andere handeling in het leven. Dit bevrijden van het ego staat centraal in het Hinayana-boeddhisme, het basisvoertuig, maar speelt ook een belangrijke rol in de andere boeddhistische stromingen Mahayana en Vajrayana.

Barnevelds manier van pijltjes gooien is weliswaar geen voorbeeld van verlichting, maar het laat wel zien hoe je je concentratie kunt verbeteren door het loslaten van je egodoelen. Je mag wel persoonlijke doelen of ambities hebben, maar je moet deze doelen niet willen bereiken vanuit een egocentrisch perspectief. Het gaat niet om wat je doet, maar om hoe je het doet. Als deze motivatie positief is, verzamel je daarmee positief karma op weg naar verlichting.

Het realiseren van zelfloosheid of egoloosheid is de Hinayana-methode om de verlichting te bereiken, door het beëindigen van onwetendheid, gehechtheid en andere verstorende emoties. Dat bereik je weer door het volgen van het achtvoudige pad, waaronder meditatie.

Mahayana: mededogen

De Amsterdamse politieagent Steef Hoogenboom (42) kreeg eens midden in de nacht een melding dat een man zijn polsen had doorgesneden. Hij ging er met een paar collega’s op af. Eenmaal aangekomen bij het adres, ziet hij de man naar buiten lopen, met een mes in zijn handen. De agenten schreeuwen om hem bij zijn positieven te brengen. Als de man weer naar binnen gaat, loopt Hoogenboom hem achterna. De hele woning zit onder het bloed. Hoogenboom zoekt een manier om contact te maken met deze zwaar gestreste man. Met een kalme houding en een rustige stem probeert hij duidelijk te maken dat hij geen gewelddadige confrontatie zoekt. In Vorm en Leegte vertelt Hoogenboom over de gevolgen van zijn benadering: de man ontspant zichtbaar. Hij wekt de indruk blij te zijn dat Hoogenboom bij hem is.

Hoe lukt het deze Amsterdamse brigadier om in zo’n extreme situatie rustig te blijven en dit ook nog over te dragen op de agressieve man? Hoogenboom is al jarenlang boeddhist. Hij vertelt dat toen hij net boeddhist was geworden, hij met de vraag worstelde of hij geweld kon gebruiken. Hij vroeg zich af: ‘Wat voor karma creëer ik als ik toch moet schieten?’ Hij overwoog een andere baan te zoeken, maar vond dat hij juist in dit vak ontzettend veel goeds kon doen voor andere mensen.

Hoogenboom heeft in de 23 jaar dat hij bij de politie werkt nooit geweld hoeven te gebruiken. Hij draagt geweldloosheid ook uit naar zijn collega’s, hij kiest voor een zachtmoedige benadering en geeft daarmee een voorbeeld. Hij stelt dat deze zachtmoedige houding ook invloed heeft op verdachten, bijvoorbeeld als hij ze verhoort. Soms ervaart een verdachte mededogen, de houding van Hoogenboom is dan een soort wake-up call, een oproep om wakker te worden. Die verdachte ziet hij dan ook nooit meer terug.57

Het mededogen van mensen zoals Steef Hoogenboom staat centraal in het Mahayana-boeddhisme, het grote voertuig. Om mededogen te kunnen beoefenen, moet je evenals in het Hinayana-boeddhisme eerst zelfloosheid realiseren, jezelf bevrijden van egodoelen.

De beoefening van meditatie is in deze stroming niet alleen gericht op het bevrijden van het ego, maar is ook gericht op de diepe wens om het welzijn van alle wezens te bevorderen. De motivatie van de Mahayana-boeddhist is dus niet primair de eigen verlichting, maar een verlichting in dienst van het geluk van anderen.

Vajrayana: ‘gedragen in de armen van de liefde zelf’

De boeddhist Tara Brach beschrijft in een artikel van Vorm en Leegte hoe ze tijdens een boeddhistische retraite volledig werd meegesleept door begeerte en verrukkelijke fantasieën. Ze had enige tijd voor de retraite een leuke man ontmoet, en tijdens de meditatie fantaseerde ze over een verleidelijke erotische relatie, waarin ze keer op keer verkering, huwelijk en familieleven met deze man in diverse variaties beleefde. Ze probeerde alles om deze fantasieën los te laten, bijvoorbeeld met loopmeditatie in de sneeuw buiten en door haar aandacht op de ademhaling te richten. Maar haar geest ging elke keer weer naar haar fantasieën over deze man, ze zag zichzelf met hem mediteren en vervolgens hartstochtelijk vrijen. Ze realiseerde zich dat hunkerend verlangen de oorzaak van lijden is, en vroeg zich af waarom ze niet gewoon kon onthechten, observeren en loslaten.

Ze legde deze fantasieën voor aan haar leraar, en deze vroeg rustig: ‘Hoe verhoud je je met de aanwezigheid van verlangen?’ Deze vraag gaf haar een schok van inzicht en bracht haar terug bij de essentie van de beoefening van opmerkzaamheid. Brach schrijft: ‘Het doet er niet toe wat er gebeurt, waar het om gaat is hoe we met onze ervaring omgaan. Begeerte was mijn vijand geworden en ik was de strijd aan het verliezen.’ Haar leraar vroeg haar op te houden met het gevecht tegen de begeerte en in plaats daarvan de natuur van haar begerige geest te onderzoeken. Begeerte was een voorbijgaand verschijnsel, volgens deze leraar. Het was haar gehechtheid eraan of de aversie ertegen die het probleem vormde.

Brach ging nu helemaal op in het verlangen in de meditatie: ‘Ik nodigde het verlangen uit: “Ga je gang, alsjeblieft. Wees zo vol als je bent.” Ik stak mijn hoofd in de mond van de demon. Ik begon “ja” te zeggen, mezelf waakzaam over te geven aan de wildernis van sensaties, aan de omarming waar ik zo naar verlangde.’

Uiteindelijk kon ze de volheid van het liefhebben zelf ervaren. De verliefdheid van Brach op die man veranderde in de realisatie dat degene die we liefhebben overal is. ‘Door waakzaam te verwijlen in ons verlangen naar de geliefde, worden we gedragen in de armen van de liefde zelf.’ Voor haar is deze vorm van meditatie een radicale acceptatie, zonder weerstand of grijpen.58

Deze radicale acceptatie vind je ook terug in tantra, een methode in het Vajrayana-boeddhisme. Uitgangspunt van tantra is dat je elke situatie kunt gebruiken om verlichting te bereiken. Brach beschrijft haar erotische verlangen, en hoe ze daar helemaal in opgaat in de meditatie. Zolang er sprake is van grijpen of weerstand, is er sprake van een tegenstelling en strijd.

In de meditatie kan ze deze mentale beweging van grijpen en weerstand met een zekere nieuwsgierigheid volgen. Als Brach het verlangen naar de man voelt, voelt ze een neiging tot grijpen, willen hebben. Als ze tot rust wil komen in de meditatie, voelt ze juist weerstand tegen het verlangen.

Als ze al deze mentale bewegingen radicaal accepteert in de meditatie, kan het moment komen waarin tegenstellingen wegvallen. Het gaat dan niet meer over de liefde voor de man of de rust in de meditatie, maar over het ervaren van de volheid van de liefde zelf, waarin de hunkering van het verlangen en de rust van meditatie samenvallen in de verrukking van de volledige aanwezigheid in de liefde zelf.

Dit verhaal van Tara Brach gaat over het bereiken van verrukking of gelukzaligheid in de boeddhistische meditatie. Deze gelukzaligheid is geen doel op zich van de meditatie, maar kan wel een mooie ervaring zijn op dit boeddhistische pad naar bevrijding. Het zijn de momenten waarop je volgens Sogyal Rinpoche een glimp van de natuur van de geest kunt opvangen.

Door langdurige meditatie kun je dan uiteindelijk die natuur van de geest of verlichting volledig realiseren. Die natuur van de geest is volgens het Vajrayana-boeddhisme in iedereen aanwezig, en kun je realiseren als alle tegenstellingen wegvallen.59

Zoals al eerder werd aangegeven, wordt deze weg van tantra ook wel de snelweg naar verlichting genoemd. Volgens de Tibetaanse boeddhisten kun je hiermee in één leven verlicht raken. Geshe Ngawang Zopa vertelt dat de meditatie op het verlangen zoals die plaatsvindt in tantra echter niet zomaar door iedereen gedaan kan worden. Het is belangrijk om eerst de boeddhistische basisbeoefening langdurig te doen, zodat zelfloosheid of egoloosheid kan worden gerealiseerd. Ook de beoefening van mededogen of liefdevolle vriendelijkheid zoals het Mahayana-boeddhisme leert, is essentieel: het bereiken van verlichting stel je in dienst van het geluk van anderen.

3.2. Wanneer ben je verlicht?

Een darter die pijltjes gooit vanuit een egoloos perspectief, een agent die vanuit liefdevolle vriendelijkheid werkt en een vrouw die gelukzaligheid ervaart door te mediteren op het erotische verlangen zijn concrete voorbeelden van boeddhistische beoefening in de drie stromingen in het boeddhisme.

Volgens Sogyal Rinpoche kunnen we in deze beoefening soms wel een moment van verlichting ervaren of een gevoel van gelukzaligheid zoals Tara Brach, maar de boeddhistische verlichting vraagt een langdurige beoefening, volgens de meeste stromingen vele levens lang. Pas dan is het mogelijk om een staat van geest te bereiken die beschreven wordt als helder licht, natuur van de geest en gelukzaligheid. Sogyal Rinpoche stelt dat de verlichting of de natuur van de geest hetzelfde is als wat alle heiligen en mystici van alle tijden in hun realisaties ervaren hebben en benoemd hebben: God, het zelf, Shiva, Brahman, Vishnoe, de Verborgen Essentie, de Boeddhanatuur.60 Maar wat is deze staat van verlichting? Boeddhistische bronteksten geven daar beschrijvingen van, maar de interpretaties hiervan lopen uiteen.

Een positieve fantasie

In boeddhistische verhalen wordt verlichting beschreven als een realiteit, een toestand van gelukzaligheid die in dit leven hier op aarde te bereiken is. Volgens Jonathan Silk is verlichting vooral een positieve fantasie. Silk vindt de verhalen over verlichting die hij kent prachtig. Net zoals hij het boeddhistische mensbeeld en de boeddhistische ethiek mooi vindt. Maar hij gelooft niet dat verlichting verwijst naar een werkelijk bestaande toestand. Silk: ‘Er is in het algemeen een groot misverstand in de westerse visie op de rol van verlichting in het boeddhisme. Traditioneel betekent verlichting in Centraal- en Oost-Azië sociale erkenning.’

Als verlichting sociale erkenning is, wat is dan het misverstand in het Westen? Silk: ‘Er is een mythologie dat verlichting over één of andere innerlijke staat van zijn gaat. Maar wat je in werkelijkheid ziet, is dat het een politieke en economische status is. Dat is geen negatief oordeel over een innerlijke staat, het heeft gewoon niets te maken met een innerlijke staat.’

Silk beperkt zich bij zijn beoordeling over bestaande verlichting dus tot wat hij zelf kan waarnemen. Als in Japan een zenmeester verlicht heet te zijn, dan ziet hij dat deze meester een document heeft met een stempel erop die deze verlichting bevestigt. In China ziet hij iets vergelijkbaars: ‘In China betekent verlichting traditioneel dat je een document hebt dat je kwalificeert om een abt van een klooster te worden. Dat is alles wat het betekent.’

Zou een traditionele boeddhist het met zijn standpunt eens zijn? Silk denkt van wel, volgens hem is het in ieder geval een historisch feit dat verlichting een sociaaleconomische status is. Over de verlichting als innerlijke staat van de geest zegt hij: ‘De mythologie van de traditie is dat er iets overgedragen wordt van leraar naar leerling: de dharma, de leer. Soms gebeurt deze overdracht in contact met de leraar, soms in een droom. Soms is de persoon die de dharma overbrengt al dood. Als ik een certificering van mijn verlichting ontvang van iemand die al dood is, wat betekent dat? Ik zou zeggen dat het een symbolische betekenis heeft, de motor voor het systeem is de externe sociaaleconomische status daarvan. In de Japanse Soto Zen word je een Roshi – een zenmeester – als je afstudeert na de training. Een Roshi mag een tempel gaan leiden. Dus iedereen die een tempel leidt is een zenmeester. Het is net zoiets als een BA (bachelor, universitaire graad, JdB). Je volgt een jaar lang een training in het klooster, je mediteert, maar je leert vooral hoe je rituelen uitvoert zoals uitvaarten en begrafenissen. Je gaat terug naar de tempel, je neemt de zaak over en je bent een zenmeester.’

Volgens Silk is een innerlijke staat van verlichting niet te bewijzen. Hij erkent wel dat een innerlijke staat van verlichting voor de betrokken persoon zelf betekenis kan hebben, maar dan als een fantasie voor zichzelf. Ook zegt hij dat hij sommige verhalen prachtig vindt. Zoals dit wat onsmakelijke verhaal, dat afkomstig is uit Korea. ‘Een monnik is erg ziek, heeft hoge koorts, hallucinaties en dwaalt rond in de regen. Hij valt op de grond. Hij reikt zijn hand uit, en vindt met zijn handen een kom. Het pakt deze en drinkt. De drank is heel zoet en koel, hij ontspant helemaal en valt in slaap in de regen. De volgende ochtend wordt hij wakker en het is een zonnige dag. Hij ziet dat de kom naast hem een schedel is. Wat hij dronk waren de vergane hersenen. Onmiddellijk moet hij overgeven. Op het moment dat hij overgeeft, bereikt hij de verlichting. Hij realiseert zich dat er geen zoete nectar is, en ook geen weerzin. Zoete smaak en een gevoel van weerzin waren alleen interpretaties van zijn geest, evenals het idee dat nectar positief zou zijn en vergane hersenen negatief.’

Silk kan zich wel voorstellen dat je dergelijke zeer sterke positieve en negatieve interpretaties kunt gebruiken om je te realiseren dat deze niet verwijzen naar een feitelijk bestaan, maar hij denkt niet dat het verhaal echt gebeurd is. Het verhaal is mooi, maar het blijft een fantasie, aldus Silk.

Steeds minder verstoringen

Ik leg de visie van Jonathan Silk voor aan Alex de Haan en Janny de Boer. Voor hen is verlichting aantoonbaar meer dan een fantasie. Ze komen met praktische voorbeelden uit hun dagelijks leven, niet over verlichting als een gelukzalige eindtoestand, maar over de dagelijkse werking van de boeddhistische beoefening.

Alex: ‘Het boeddhisme gaat ervan uit dat je verlichting kunt bereiken omdat het mogelijk is om alle verstoringen uit je geest te verwijderen. Je kunt ze verwijderen omdat ze geen intrinsiek onderdeel uitmaken van je eigen geest. Dat kun je afleiden uit het feit dat niet alle verstoringen 24 uur per dag aanwezig zijn. Zo ben je bijvoorbeeld soms boos en soms niet. Als boosheid een intrinsiek onderdeel zou vormen van je geest dan zou je dag en nacht boos moeten zijn. Verder kan iedereen die zich erin traint merken dat het mogelijk is om minder verstoringen in je eigen geest op te laten komen. Er is geen limiet aan de capaciteit van de geest om zich te ontwikkelen. Dat merken we ook al op alledaags niveau: telkens weer blijkt dat je iets nieuws kunt leren.’

Alex de Haan en Janny de Boer zijn bescheiden over hun eigen vorderingen om de verstoringen uit hun geest te verwijderen. Maar voor hen laat het leven van de Dalai Lama zien dat verlichting mogelijk is. Janny: ‘Je ziet dat hij iedereen vol liefde benadert, zelfs degenen die hem niet goed gezind zijn. Dat getuigt van een enorme geestelijke capaciteit.’

Is de Dalai Lama dan echt verlicht? Volgens Alex zijn veel boeddhisten en in ieder geval alle Tibetanen hiervan overtuigd. Maar de Dalai Lama zelf presenteert zich niet als zodanig, hij beschrijft zichzelf als een eenvoudige monnik. Ook andere boeddhisten zullen zichzelf niet als verlicht beschrijven, de enige die dat gedaan heeft was de Boeddha zelf. Alleen een eventuele volgende Boeddha zelf zal zich weer als een verlicht wezen presenteren, andere verlichte wezens zullen zichzelf niet als zodanig bekendmaken, aldus Alex.

Eigenlijk maakt het dus niet zoveel uit of je verlichting ziet als een positieve fantasie zoals Jonathan Silk zegt. Boeddhisten zelf zijn blijkbaar niet bezig zichzelf te presenteren als ‘verlicht’. De mogelijkheid van verlichting is vooral een belangrijke inspiratie voor een goed leven vanuit boeddhistische principes.

Een vrijzinnige visie

Hoe denkt een vrijzinnige boeddhist als Varamitra over de verlichting? Varamitra: ‘Ik houd mij niet bezig met verlichting. Ik volg de historische Boeddha die zei: “Zoals de oceanen slechts één smaak hebben, de smaak van zout, zo heeft mijn leer één smaak, de smaak van bevrijding.” Waar het mij om gaat is eerst en vooral de bevrijding uit mijn eigen egocentrische neigingen en wat daarna gebeurt, dat zie ik tegen die tijd wel. Aangezien de leer van de Boeddha geen begin of eind kent, is er ook niet zoiets als een statische toestand van verlichting of bevrijding. Er staat geen troon of leunstoel aan het eind van de rit, aangezien dat einde niet bestaat.’

In zijn interpretatie van de verlichting maakt Varamitra een onderscheid tussen wat hij ziet als de essentie van de leer van de Boeddha en de latere culturele invloeden in het boeddhisme: ‘Boeddhisme is voor mij een reis naar de horizon. Wat de navolgers van de Boeddha ervan gemaakt hebben, met hun ingewikkelde systemen van transmissie en reïncarnatie is waarschijnlijk behulpzaam geweest in hun context en tijd. Wat mij betreft nemen we hier in het Westen een frisse duik in de bron en houden we alle, veelal etnische overleveringen en systemen die vaak ook politiek en maatschappelijk gebaseerd zijn, verre van ons. De kunst daarbij is wel dat we niet het kind met het badwater weggooien.’

Niet alleen over de verlichting heeft Varamitra een vrijzinnige visie. Hij zoekt graag zijn eigen weg binnen het boeddhisme. ‘Ik wil niet verbonden zijn aan een bepaalde stroming. Wat ik vooral doe is kijken wat de Boeddha eigenlijk gezegd heeft, terug naar de bron. Wat had hij voor ogen? Het boeddhisme heeft zich vertaald in allerlei tradities die verweven zijn met hun eigen culturele en maatschappelijke factoren en die zijn allemaal geïmporteerd naar het Westen.’

Varamitra is kritisch op die import. Hij vindt dat je die tradities niet letterlijk moet kopiëren naar de Nederlandse situatie. Volgens Varamitra is het goed dat het boeddhisme in Nederland en West-Europa een nieuwe vorm krijgt. ‘Dat zie je in alle landen waar het boeddhisme gekomen is; het duurt zo’n tweehonderd tot driehonderd jaar voordat het zijn eigen vorm krijgt.’

Varamitra: ‘Ik leer mensen meditatievormen die hier in het Westen heel praktisch toepasbaar zijn. Ik vertaal de kerngedachte van de Boeddha naar wat mensen hier doen. Dan vind je in verschillende tradities elementen die daarvoor bruikbaar zijn.’ Varamitra legt uit dat sommige mensen zijn vorm van boeddhisme Navayana noemen, de nieuwe weg. ‘Ik zoek ook verbindingen met ons westerse culturele erfgoed. Als een brug naar wat de Boeddha voor ogen had, om dat te kunnen vertalen. Je ziet natuurlijk dat andere tradities lokale gewoonten en goden gewoon incorporeren, wat later dan authentiek boeddhisme heet. Dat zie je in Tibet met de bön religie, in China met taoïsme en confucianisme, in Japan met shinto. In Nederland kun je dan het christendom en het humanisme meenemen in je verhaal.’

Niet alle boeddhisten kunnen zich vinden in deze benadering. Varamitra: ‘Mijn critici verwijten mij dat ik te vrijzinnig ben. Maar ik heb altijd het idee dat de Boeddha ook een anarchist was. Hij was ook een rebel, tegen de gevestigde orde. Hij haalde ook de heleboel overhoop. Het mooiste is dat hij niets achterliet. Geen systeem, geen organisatie, zelfs geen opvolger. Hij zei: “Een opvolger is niet nodig, de leer wordt jouw leraar.”’

3.3. Het gaat niet om de beste methode

Het doel van het boeddhisme is om te leven als een goed mens, volgens de boeddhistische principes. Welke methode je daarbij gebruikt is niet zozeer van belang. Alle methoden in het boeddhisme zijn immers enkel een soort hulpmiddel op weg naar verlichting, een soort trapleuning die fungeert als hulp om naar boven te klimmen. Maar uiteindelijk moet je zonder trapleuning kunnen.

Varamitra verduidelijkt dit door een verhaal uit de Chinese Chan-traditie over verlichting te vertellen. ‘Een monnik vraagt aan de abt van een klooster hoe hij verlicht kan worden. De abt zegt: “Klim maar in die bamboepaal.” Dat is niet makkelijk, maar eindelijk lukt het de monnik toch om in de bamboepaal te komen. Hij vraagt aan de abt: “Wat nu?” De abt zegt: “Spring.”’ Voor Varamitra is de moraal van dit verhaal dat er uiteindelijk niets is om aan vast te houden.

Het boeddhisme biedt praktische handvatten om te leven als een goed mens. Sander Ossevoort probeert om een goede boeddhist te zijn door de dagelijkse beoefening van meditatie en het in de praktijk brengen van wat hij daarin leert. Het boeddhisme is voor hem een beproefde methode die al 2500 jaar duidelijke resultaten laat zien. Verlichting is weliswaar het uiteindelijke doel, maar voor hem is het ook belangrijk om nu al te werken met zijn geest en te ervaren dat hij in elke situatie de keuze heeft om niet uit gewoonte te reageren maar vanuit vrijheid. De vrije keuze om vanuit mededogen naar anderen te kijken en vanuit liefdevolle vriendelijkheid te handelen.

Ook de andere geïnterviewde boeddhisten leggen de nadruk op deze praktische kant van het boeddhisme. Het gaat hun niet om de juiste stroming, de juiste school of zelfs om de vraag of het boeddhisme de juiste religie is. De verschillende wegen naar verlichting hebben hetzelfde doel: te leven als een goed mens, daarmee positief karma te verzamelen en zo een einde aan het lijden te maken. Boeddhisten beroepen zich niet op hun verlichting. Voor hen was de Boeddha zelf verlicht en is verlichting een mogelijkheid voor iedereen.

Het boeddhisme draait uiteindelijk om de vraag of we onze geest zo kunnen cultiveren dat het lijden minder wordt, dat we minder egoïstisch zijn, dat we meer leven vanuit mededogen en dat we uiteindelijk de gelukzaligheid van de verlichting bereiken. Dit kan door de boeddhistische beoefening. De essentie is daarvan volgens de Franse monnik Matthieu ‘Mr. Happy’ Ricard om via praktijkgerichte meditatieoefening een belangrijke bijdrage aan de maatschappij te leveren. Volgens hem kan het boeddhisme deze bijdrage aan de maatschappij leveren zonder een specifieke levensvisie te promoten.61

Past deze bijdrage in elke maatschappij, ook in de Nederlandse? Juist omdat de vorm niet het belangrijkste is, is de boeddhistische methode in principe in elke cultuur toepasbaar. Varamitra vertelt dat het boeddhisme laat zien dat het zich al 2500 jaar aanpast aan culturen, en lokale gebruiken in zich kan opnemen. In het Nederlands boeddhisme zie je zowel dat oorspronkelijke lokale cultuurgebruiken overgenomen worden, zoals in de beoefening van het Tibetaans boeddhisme, als een aanpassing van de boeddhistische beoefening aan onze westerse cultuur, zoals in de Westerse Boeddhisten Orde.

Het loslaten van de vorm gaat nog verder in het boeddhisme. Sommige boeddhistische leraren passen één van de belangrijkste boeddhistische principes, het niet hechten aan gedachten of concepten, heel consequent toe op het boeddhisme zelf. Geshe Ngawang Zopa stelt dat je niet eens boeddhist hoeft te worden. Het gaat erom de boeddhistische methodes die een positieve manier van leven bevorderen in de praktijk te brengen, ten dienste van je zelf en de grotere gemeenschap. Om te leven als een goede boeddhist, hoef je geen boeddhist te zijn.
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